


TEGYE MEG 
AZ ELSŐ LÉPÉST! 

TAKARÉK 
BABAVÁRÓ HITEL

THM1: 
0,46%

THM2: 
6,51%

Akár kamatmentesen is!
• Állami kezességvállalás
• Hitelösszeg 2 millió - 10 millió Ft
• Futamidő 60 - 240 hónap
• Szabadon felhasználható, nem hitelcélhoz kötött
• Gyermekvállalási támogatással a fennálló hiteltartozás kiváltható

A THM az érvényben lévő jogszabályok figyelembevételével, 10 000 000 forintra, 240 hónapos futamidőre, az állami kamattámogatás és 3 év törleszté-
si szüneteltetés figyelembe vétele mellett került meghatározásra - a feltételek teljesülése esetén -, a THM2 a feltételek nem teljesülése esetén 10 000 000 fo-
rintra, 240 hónapos futamidőre került meghatározásra, mely tartalmazza a jogosulatlanul igénybe vett kamattámogatás összegét és a 60. hónapot követő-
en a kamattámogatás elvesztése esetén érvényes hitelkamat mértékét.  (THM1: kamattámogatott időszak alatt; THM2: kamattámogatás elvesztése esetén) A hitel 
folyósítása és törlesztése az Ügyfél által a Hitelintézetnél vezetett forint lakossági bankszámlájára / banszámlájáról történik, melynek fenntartása az egész futamidő alatt szükséges. 
A tájékoztatás nem teljes körű és nem minősül ajánlattételnek. A hirdetésben szereplő kölcsönt a Magyarország Kormánya által biztosított babaváró támogatással nyújtjuk. A 
Takarék Csoport személyi kölcsönei a https://takarekcsoport.hu/atm-es-fiokkereso weboldalon feltüntetett Takarék Csoport-tagok értékesítési hálózatában érhetőek el. A Takarék 
Csoport Hitelintézetei a bírálat jogát fenntartják.  

www.patriatakarek.hu
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Megújulás 
Amióta van közösségbe járó gyerekem, azóta a természet rendjével ellentétben, mindig az ősz jelenti vala-
milyen formában a megújulást. Nem tavasszal, az ébredező növények és a nagykabátok lekerülésének 
hatására kezdünk bele valami új életformába, hanem szeptemberben. A család élete minden tanév kezde-
tével, ha nem is gyökeresen, de megváltozik. Bölcsődésből óvódás lesz, majd egy pillanat alatt eljön az első 
osztály, és csak pislogunk, hogy hová tűnik a nyolc év, már ballag. Ha nem is új intézményt kezd valame-
lyik gyerek (vagy több gyerek), de a tanév biztosan hoz újat, nem is keveset. Új tantárgyat, új órarendet, új 
különórát, új délutáni elfoglaltságot, amihez igazítani kell a szülői logisztikát. De így van ez rendjén.

Ezért a 2019-es őszi számunkba sem kerülhetett más fókuszba, mint a tanévkezdés. Sajnos, egyre többet 
halljuk: túlterheltek a gyerek (persze nemcsak ők, velük együtt a pedagógusok, a szülők is). Egyre több 
felnőtt mesél a csemete kétségbeesett bizonyítási vágyáról, az ötösnél rosszabb osztályzat okozta szomo-
rúságról, a félelemről, ami a megtanult anyag bizonytalanságával jár, a felelés közbeni leblokkoltságról 
és netán arról, hogy akár le is mondana a nebuló a tanulásról, mert azt hiszi magáról, hogy buta. Ezek 
a gyerekek jó eséllyel nem várták az új tanévet. Az ő problémájukat vettük pszichológus segítségével 
górcső alá. Körbejártuk a teljesítménykényszert, ami úgy tűnik, ma már karonfogva kíséri az oktatást. 
Cikkünkben igyekszünk az érintetett szülőknek az ezzel járó nehézségekhez mankót adni. Tökéletes 
szülő nem létezik. Oszlatjuk ennek egy másik írásunkban mítoszát. Szakértő hívja fel a figyelmet arra, 
hogy lehetőleg ne is törekedjünk rá! És ahogy persze egy nő sem játszik tökéletes szerepet az anyaságban, 
egy férfi sem az apaságban, így egy gyerektől sem várható el, hogy az legyen. Az ötösön kívül jó jegy a 
négyes, és több gyengébb osztályzat sem szabadna, hogy hosszútávon boldogtalanná tegyen bárkit.

Persze a számos komoly téma mellett, szeretnénk továbbra is szórakoztatni. Kihasználtuk a nyarat, és 
ellátogattunk a szegedi Szabadtéri Játékokra, ahonnan cikkíró csapatunk legújabb tagja, Bátóczki Nikolett 
Détár Enikő, színművésznővel készült interjúját hozta nekünk. Vágsélei Csilla Sárának pedig többek 
között egy izgalmas beszélgetést köszönhetünk Barta Dóra, a Kecskemét City Balett művészeti vezető-
jével.  És ha már a szórakozás, kikapcsolódás témakörénél járunk, újra szólunk a flow-élményről. Amiről 
már tudjuk, hogy kicsinek és nagynak egyaránt mennyire fontos. Mindenkinek szüksége van olyan tevé-
kenységre, ami energiát ad, ami feltölt, amitől a hétköznapi rutin elviselhetővé válik. 
Találja meg mindenki a maga saját flow-ját, és jusson is elég belőle! Jó olvasást!

Virág Henrietta
szerkesztő
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7. �Könyvfészek, könyvajánló a Kolibri Kiadóval
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18. �Teljesítménykényszer 
- Pákozdi Nóra, klinikai szakpszichológus segít körbejárni a témát

20. �Vállalkozás és gyerek párhuzamban  
Incze-Dusík Borival beszélgettünk
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KEDVES GYEREKEK!
Tíz apró különbség van a két kép 
között. Ha megtaláltátok mindet, 

küldjétek el szerkesztőségünk 
valamelyikébe  

(6000 Kecskemét, Kőhíd u. 17. 
 2700 Cegléd Múzeum u. 3.) 

az info@csaladinfo.hu e-mailre, de akár 
be is hozhatjátok irodánkba! 

A szerencsés nyertesekre az alábbi 
nyeremények várnak:
• 3 db családi belépő a 
Ciróka bábszínházba

• mozijegyek
• könyvek a Kolibri Kiadótól 

A megfejtéseket életkorotok feltünteté-
sével, 2019. november 7-ig küldjétek! 

A játékot a Ciróka Bábszínház 
támogatta, a felhasznált grafika tőlük 

származik!

Családinfó szerkesztősége

PROMÓCIÓ

2019-es évben bővült a középiskolák száma Bács-Kiskun Megyében. 
Ebben a tanévben már a nyolcadikosok a Kiskunfélegyházán működő 
Tiszta Forrás Waldorf Gimnáziumba is leadhatják a jelentkezésüket.
A Waldorf Gimnáziumban az oktatás az akkreditált Waldorf-kerettanterv 
szerint történik. A Tiszta Forrás Waldorf Gimnázium kiemelten nagy 
hangsúlyt fektet az idegen nyelvek és a közismereti tantárgyak (matema-
tika, magyar nyelv és irodalom, történelem stb.) mély elsajátítására.  
A tanítási módszerek előtérbe helyezik az önálló projekteket és kuta-
tómunkákat, a kooperatív feladatokat, fejlesztve ezzel a diákok önálló 
gondolkodását, kreativitását és a közös munkára való készséget.

A közismereti tárgyak oktatása összefonódik a művészeti, kézműves 
és gyakorlati képzéssel. Az alkotási folyamatok formálják, segítik a 
diákok személyiségének kibontakozását, a kooperatív feladatoktól 
fejlődik önállóságuk és szociális érzékenységük. E célt szolgálja 
például a 12. osztály végén egy egészestés-színdarab bemutatása, és 
a tanulmányokat záró mestermunka (éves munka) elkészítése is. A 
Waldorf-iskolákban intézményen kívüli tevékenységként kéthetes 
időszakokban segítőként vesznek részt a tanulók egy-egy mezőgaz-
daságban, szociális intézményben, kézműves mesterek műhelyeiben, 

ezzel is gazdagítva a szociális érzékenységüket, a világra való nyitott-
ságukat, életszemléletüket.

A Waldorf-gimnázium képzése ötéves. Az utolsó év egy speciális, 
érettségi és felvételi előkészítő év, a diákok a hagyományostól eltérő 
órarend szerint, személyre szabva, emelt óraszámban tanulják az 
általuk kiválasztott tárgyakat. Az Oktatási Hivatal mérései alapján 
a Waldorf-diákok érettségi eredményei az országos átlagot mindig 
elérik, sőt sokszor meghaladják, így a tanulók sikerrel felvételiznek 
az egyetemi és egyéb képzésekre. A Kiskunfélegyházi Tiszta Forrás 
Waldorf Gimnázium célja, hogy az általa nevelt diákokból a világ és a 
társadalom problémái iránt érzékeny, a problémákra megoldást kereső 
és találó, majd a megoldásban tevékeny szerepet vállaló felnőtt váljon. 
Célja, hogy olyan fiatal felnőttek álljanak a gimnázium elvégzése után az 
élet kapujában, akik megfelelő önbizalommal és önértékeléssel biztosan 
megtalálják a helyüket és boldogságukat a világban.

Tiszta Forrás Waldorf Általános Iskola, Gimnázium, AMI és Óvoda
6100 Kiskunfélegyháza Kossuth utca 29-31. +36 70 335 2166

Intézményvezető: Feketéné Csikós Szilvia

WALDORF GIMNÁZIUM KISKUNFÉLEGYHÁZÁN
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HIRDETÉSEK

PRÓBÁLJA KI A KONTAKTLENCSE
FELSZABADÍTÓ ÉRZÉSÉT!

Ahol a kényelem és megbízhatóság magas 
minőségű termékekben párosul.

OPTIC WORLD CEGLÉD • Rákóczi út 2. • +36 30 637 3526 • +36 53 311 802

kedvezmény Optic World kontaktlencsékre

-20%
www.opticworld.hu

Optic World kontaktlencse család

*Az ajánlat visszavonásig érvényes. A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát! A hirdetésben feltüntetett kontaktlencsék gyógyászati segédeszközök.
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Könyvfészek
Az ajánlót összeállította: Pap Zoltán

5 perces Pókember-történetek
„– Emlékszel, mikor azt mondtam, hogy egy valódi hős megajándékozza a közösséget? – kérdezte Peter. 
Miles bólogatva szürcsölt egyet a kólájából. 
– Nos, nem pont arra gondoltam, hogy zárjunk be a Central Park állatkertjébe egy rinocérosznak öltözött tagot.”
Csatlakozz a csodálatos Pókemberhez, aki New York városát védelmezi az alattomos gonosztevőktől! Bár mindenki 
kedvenc hálószövője egyedül is helytáll, most többek között Vasember, Fekete Párduc, Hangya, Doktor Strange és Fekete 
Özvegy is feltűnik az oldalán. Hagyd, hogy behálózzanak ezek a pörgős, olvasmányos történetek – akár öt perc alatt!

TEA STILTON: Az óceán gyermeke 

Tea Angyalai újabb kalandra indulnak. A csapat tagjai a Cinnfordi Egyetemen találkoztak és ott 
lettek elválaszthatatlan jó barátok. Mindannyian újságírók szeretnének lenni. 
Ez a történet arról szól, hogyan segítettek egy titokzatos fiúnak visszatérni az otthonába, az 
óceán mélyére. A jó ügy érdekében körbeutazták a világot, és fantasztikus kalandokat éltek át 
együtt. Ha kíváncsi vagy az izgalmas, vizes történetre, akkor olvasd el a könyvet!

FRANK SCHWIEGER: 
Ceasar és bandája

A Zeusz és bandája című 
könyv második részében 
megtudhatjuk, melyik 
római hős fizetett a jobb 
kezével élete legnagyobb 
baklövéséért, ahogy azt is, 
hogyan mentette meg öt 

gágogó bajnok a Capitoliumot. Nem beszélve arról, hogy 
miért csavarta magát szőnyegbe Kleopátra, a gyönyörű 
egyiptomi királynő, és vajon mit használtak vécépapír 
helyett a rómaiak. 
Azt bizton állíthatjuk, hogy bár nem fogod abbahagyni a 
nevetést a könyv olvasása közben, de azért értékes tudást 
is szerzel általa.

TITTEL KINGA: A Várnegyed titkai

Tudod-e, honnan ered a Savanyúleves bástya elnevezés? Kíváncsi 
vagy, hol található Buda egyetlen megmaradt utcahídja, vagy milyen 

titkot rejt a pizsamacsíkos ház udvarán 
található japánkert? Ha szeretnéd 
megismerni fővárosunk ékszerdobo-
zának kevésbé ismert részeit is, és a 
mögöttük rejlő lebilincselő történeteket, 
ha részt vennél egy játékos kincske-
resésben, a Várnegyed titkai című 
könyv épp neked való. Akár családdal, 
akár osztállyal, akár barátokkal 
indulsz a Budai Vár felfedezésére, ez a 
zsebkönyv legyen mindig nálad, mert 
nagyon jól fogsz szórakozni.

HIRDETÉS HIRDETÉS
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„Egy 
életünk 

van ebben 
a fizikai 
testben”

• Visszatérő művésze vagy a Szegedi Szabadtéri Játékoknak, ahová évről évre több 
tízezer ember látogat. Színész szemmel szerinted mi a varázsa ennek a színpadnak?
Ez egy tradicionális hely, a Szegedi Szabadtéri Játékok szinte minden 
előadása telt házas. Hogy ennek mi a titka? A jó műsorpolitika és a szabadtér 
varázsa. Itt a Dóm és a négyezer ember. A színészetben engem az a 
bizonyos energiaáramlás az, ami a legjobban érdekel, és ez itt is megvan. A 
pillanat művészete az, ahogy a színészek állnak a színpadon, érzelmeket, 
gondolatokat közvetítenek, és ez hat a nézőkre. Minél több emberre hat ez 
az energia, annál nagyobb lesz, és ez tényleg egy csodás élmény.

• A Mamma Mia öt évvel ezelőtti bemutatója után ismét egy, a Broadway-en már 
sikert sikerre halmozó musicallel térsz vissza Szegedre, a Titanic-kal. Mesélnél 
az új szerepről?
Mrs. Alice Beane-t játszom, ez egy karakter szerep, a férjemet Kiss Zoltán 
(Kecskeméti Katona József Színház társulatának tagja) alakítja. Középkorú 
házaspár, a másodosztály utasai, akiknek egy felnőtt lányuk van. Az én 

figurám elégedetlen a sorsával, többet akar, és ki is mondja ezt. Van egy 
vasáruboltjuk, és a férjnek ez elég is. Alice-nek, aki nagyjából az én korosz-
tályom, már nincsen anyai teendője. Noha a feminizmus már elindult, a 
nők még nem dolgoztak. Unatkozik, és ezért mások életével foglalkozik. 
Mindenkiről tud mindent, idegesítően pletykálkodik. A férjét ez nyomasztja, 
és időnként szomorú, hogy nem tudja megadni a párjának azt, amire vágyik.

• Több mint harminc éve vagy a pályán. Voltál már díva és komika is. A színház 
mellett a Dívák produkcióval is járod az országot. Van olyan szerep, amit még nem 
játszottál, és szívesen kipróbálnád benne magad?
Amikor fiatal voltam, akkor fogalmaztam meg ilyet, és később, harmincki-
lenc évesen, kétgyerekes anyukaként el is játszottam az álomszerepet. Ez a 
Kabaré Sally-je volt. Azóta nem tűzök ki vágyakat, igyekszem annak örülni, 
ami van. Boldog vagyok, hogy megtalálnak jó és értelmes feladatok, mint 
például a Titanic Alice Beane-je. Ez egy csodálatos csapat, és egy nagyszerű 
próbafolyamat végén vagyunk. Ellentétben Alice-szel, én elégedett vagyok! 

ENIKŐ

Sokszor volt már fent, és bizony 
megjárta a poklok poklát is, de 
mindig felállt. Hangját és tehet-
ségét az egész ország ismeri, ki 

a színházból, ki a televízióból. 

Détár Enikővel, Déryné- és Artisjus-díjas, a Magyar Köztársasági Érdemrend lovagkeresztjével kitüntetett, szabadúszó művésznővel a Szegedi 
Szabadtéri Játékokon bemutatott Titanic musical főpróbája előtt Bátóczki Nikolett beszélgetett. 

Détár Enikő
színművésznő

Fotó: Dusha Béla

DÉTÁR
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• Hol és miben találkozhatnak veled a nézők a következő évadban?
Sokfelé játszom, az idei évadban tizenvalahány darabban. Ahogy itt befe-
jezzük, elkezdődik Montague-né szerepével a Rómeó és Júlia az Arénában. 
A Turay Ida Színházban lesz ősszel a Salsa, szivar, szerelem bemutatója, és 
egy prózai előadásban is látható leszek. Ez egy anyaszerep lesz, Barta Lajos 
Szerelem című tragikomédiájában. A Madách Színházban három darabban 
a Mamma Mia-ban, a Mary Poppinsban és a Poligamy-ban is feltűnök a 
színpadon. Szóval van feladatom, és most úgy érzem, hogy egy ideig nem 
szeretnék újat, mert bő félév alatt hat darabot próbálok. Persze vannak 
olyan feladatok, amiket nem lehet nem elvállalni, ilyen a Titanic is. 

• Két felnőtt gyermeked van, Eszter és Zsigmond. Eszter nyitott volt a 
művészi pályára.
Kicsi lányként gyakran fellépett velem, és az édesapjával is forgatott (Rékasi 
Károly, színművész). Egyébként táncol a mai napig, méghozzá nagyszerűen, 
de végül a közgazdász pályát választotta, és ma már egy nagyon komoly 
cégnél menedzser.

• Mit tanácsolsz a pályakezdőknek hogyan kezeljék a stresszt, a sikereket és az 
esetleges kudarcokat?
Nem tudom melyiket a könnyebb elviselni. Nagyon nehéz ma. Nemcsak 
a Színművészeti Egyetem van, hanem rengeteg színiiskola, színitanoda. 
Mivel többfelé játszom, így látom, hogy milyen nehéz most a fiataloknak. 
Aki kap bármiféle papírt, azok közül sokan azt érzik, hogy nekik már jár 
a színház, a színpad, a szerep, hiszen ezt hitetik el velük. Én azt szoktam 
mondani, hogy ez a generáció már internethasználó. Ne legyenek irigyek! 
Tájékoztassák egymást, hogy minél több meghallgatásra, próbafelvételre 
eljussanak. De azt hiszem nemcsak a mi szakmánkban, hanem mindenhol 

máshogy kell a köztudatba kerülni, mint nekünk kellett. Nagyon sokan 
vannak, és sokaknak van valamilyen iskolája, színművészeti végzettsége, 
egyéb diplomája. Sajnos ez kegyetlenül hangzik, de ennyi emberre nincs 
szükség. Ma már az a minimum, hogy legalább egy idegen nyelven tudni 
kell beszélni. Hogyha nem sikerül, mérlegelni kell, és bírni kell időben 
váltani. Nem szabad belekeseredni, hiszen egy életünk van ebben a fizikai 
testben. De feladni se szabad! Az biztos, hogy néhány kudarc és nem után 
még menni kell, de ha pár évig nem sikerül, hacsak nincs egy olyan családi 
háttér vagy partner, aki támogatja ezt az álmot, akkor keresni kell más utat, 
mert könnyen méltatlan helyzetbe lehet kerülni. 

• Zsigmond is a nyilvánosságot választotta, sok fiatal példaképe. Féltetted Őt ettől?
Van, akinek példaképe, és van, akinek ellensége. Ő nagyon kritikus, nyílt és 
őszinte. Nyilván féltettem, de azt gondolom ez érthető is. Mikor a gyereked 
nem jön haza, akkor azért megrettensz. A Lázadások éjszakája verses 
kötetére nagyon büszke vagyok. Ijesztő érettségű gondolatai vannak. Mi 
sem értünk egyet mindenben, de ezeket meg tudjuk beszélni, és ez fontos.

• Anyaként lehet könnyíteni az ezzel járó nehézségeken?
Egyik gyerekemet sem szeretném valamilyen irányba vinni, szabadon 
hagyom őket, és azt kívánom, hogy legyenek önazonosak. Azt az életet 
éljék, amit ők szeretnének, ne azt, ami az anyjuknak sikerült vagy sem. 
A saját életüket éljék, és ha bármi baj van, rosszat léptek, vagy egy nehéz 
időszakuk van, akkor azt szeretném, hogy tudják, van egy Manyájuk (A 
fiam hív így: a mama és az anya összevonása). Érezze mind a kettő, amíg 
én élek, jelen vagyok. Most egy helyes kis házban lakom, de ha egy szoba-
konyhában kellene ezt tennem, hiszen egyikünk se tudja, hogy mit hoz a 
jövő, akkor tudják, ahol én vagyok, ott nekik mindig van helyük.

 Fotó: Dömölky Dániel

DÉTÁR
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• �A 2018/19-es évadban, több év óta először táncszínházi előadás is bekerült 
a Kecskeméti Katona József Színház bérletébe, méghozzá a nagyszínházba. 
Milyenek a visszajelzések?

Nagyon pozitívak. Minden olyan félelem és aggodalom, ami azt 
mondaná, hogy a tánc rétegműfaj, az mindinkább kopik. Egyre többen 
jönnek rá, hogy a tánc kulturális csemege, amit bármikor fogyaszt-
hatnak. A Kecskemét City Balett életében nagy lépés, hogy már a 
nagyszínházi bérletsorozatban szerepelhet. A Traviata szinte minden 
előadása pótszékes volt. Talán a szerencsés darabválasztásnak is 
köszönhető, hogy táncelőadást szerető nézővé tudtuk varázsolni a kecs-
keméti közönséget.

• �Úgy tapasztaltam a közönség soraiban, hogy egyre többen nyitnak a táncelő-
adások felé, még a tánc témájában zárkózottabb férfiak is.

Nagyon érdekes dolog, amit sokszor hallunk: férfi ne nézzen balettet! 

„A TÁNCba 
könnyű beleszeretni”

2013 óta Kecskemét balett-társulattal is 
büszkélkedhet. Az együttes meghatározó 

egyénisége Barta Dóra, aki művészeti 
vezetőként, koreográfusként és rendező-
ként irányítja a Kecskemét City Balettet. 

A Harangozó Gyula-díjas, Érdemes 
Művésszel az elmúlt sikeres 

évadról, a következő hónapok 
előadásairól és magáról a táncról 

beszélgettünk.
Írta: Vágsélei Csilla SáraBarta Dóra

Kecskemét City Balett 
művészeti vezető

 Fotó: Dömölky Dániel
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Úgy gondolom, hogy az az ember, nemtől függetlenül, aki nem nyitott 
érzelmileg a katarzisra, annak sajnos mindegy, hogy milyen műfajú 
előadást néz. Csak a táncra hamarabb rámondják, hogy nem nekem 
való, mint a múzeumra, mert arra nem illik. Ezt szeretném megváltoz-
tatni, ezért ahol tehetem kapukat nyitok. Szerencsére nagyon sok férfi 
nézőnk van, akinek a Traviata lett a kedvence. A tánctagozat művészeti 
titkárának egyik fontos feladatának szabom meg a nézőkkel folytatott, 
előadás utáni közvetlen kapcsolattartást. Bár én is sokszor megteszem, 
ő azonban minden előadás után figyeli a nézői reakciókat. Azt tapasz-
taltuk, hogy a legtöbb esetben nem számítottak erre az élményre. Aki 
látta a Traviatát, azt már nem kell meggyőznünk, hogy nézze meg a 
következő darabunkat.

• Hogyan lehet meghatározni a KCB táncstílusát? Fúziósnak tűnik.
Fúziós, és ez így korszerű. Az innovatív produk-
tumok általában sok dolog összekapcsolásával 
jönnek létre. Ez a táncban is így van. A klasszikus 
balett mindig az alap. Emellett megjelenik több olyan 
modern és kortárs technika, amely nem engedi, 
hogy egysíkú legyen az előadás formanyelve. A 
legtöbben kizárólag klasszikus balettre számítanak, 
nem is gondolják, hogy ilyen is lehet.

• �A Balett+ előadások által bőven van példa a műfajkeve-
redésre. A Balett+Kőszegiben te is táncoltál. Lesz még 
ilyen?

Rám jellemző, hogy keresem a lehetőséget a műfaj-
keveredésre. Ilyenkor a próza és a tánc fúziója 
fele-fele arányban valósul meg. Ez nagyon izgalmas 
vállalkozás. Van amit szóban, van amit mozgással 
érdemes kifejezni. Kőszegi Ákossal különösen szerettem dolgozni. 
Az, hogy táncoltam is, az egyedi eset volt. A táncművész karrieremet 
már lezártam magamban. Valószínűleg azért, mert egy nagyon gazdag 
pálya van mögöttem, és nincs hiányérzetem. Egy táncosnak napi nyolc 
órát kell foglalkoznia a testével, amit én már nem tudok belepréselni az 
időrendembe. Mivel maximalista vagyok, enélkül az állandó fejlesztés, 
gyakorlás nélkül nem is mennék olyan nyugalommal a színpadra, mint 
régen.

• �A KCB táncosai nemcsak táncszínházi előadásokban vesznek részt, hanem 
a színház zenés produkcióiban a tánckar szerepét is betöltik. Hogyan bírják?

Egy táncművész alapvetően sokat dolgozik, ezért erre rendezkedik 
be. Aki itt dolgozik, az táncművészként több módon, több feladat-
körben is megjelenik. A tiszta táncszínházi előadásokban mutatkozik 
meg leginkább a professziójuk, a művészeti ág mélységeibe, különböző 
rétegeibe itt tudnak igazán bepillantást engedni a közönségnek. Ugyan-
akkor a zenés-táncos előadások hagyományosabb, szórakoztató formáit 
is jól művelik, s kiemelkedő színvonalat hoznak az előadásokba. Nekünk 
az a legfontosabb, hogy egy adott produkcióban a műfajunk a legmaga-
sabb minőségben jelenjen meg.

• A következő évadban miben láthatjuk a KCB táncosait?
Az első bemutató a Chicago című musical lesz, amiben a balettkar 
nagy szerepet kap a koreográfiámon keresztül. Augusztus utolsó 
hetében már meg is kezdődött az intenzív munka. Az évad első 
felében a tánCirkusz című új produkcióval jelentkezünk majd. A 
Kecskemét City Balett idei nagyszínházi bemutatója az Anna Karenina 
lesz az évad második felében, aminél a konkrét próbafolyamat 6-7 hét, 
de a gondolatok már egy évvel korábban megszülettek. Közkívánatra 

újra látható lesz a kis színpadon Vivaldi: A négy évszak c. táncelőadá-
sunk. Szerencsére Kecskeméten rendszeresen lépünk fel reprezen-
tatív városi programokon, és céges rendezvényekre is gyakran hívnak 
minket. Szeretnék a közeljövőben nyitni külföld felé is, hogy minél 
szélesebb körben megismerjék a Kecskemét City Balettet. A Rómeó és 
Júliával már hivatalosak is vagyunk Lengyelországba egy fesztiválra.

• Miért pont Anna Karenina és milyen megközelítésből?
A Traviata sikere megerősített minket abban, hogy az irodalmi alap-
anyagú előadások jól működnek, ezért is kérte tőlem a színház vezetése 
most ezt a darabot. Az Anna Karenina egy nagyon jól táncolható érzéki, 
érzelemdús téma. A Traviatának a zenemű volt a gyökere, itt pedig azt 
gondolom, hogy az irodalmi mű vonzza majd a közönséget. Legtöbb-
ször úgy alkotok, hogy valami erős inspirációm van, akár lélektani, akár 

zenei. Az Anna Karenina zenei szempontból nagyon 
nyitott lesz, a Michael Nyman-féle filmzenék például 
erősen jelen lesznek, mert az előadás egész vizuális 
megjelenését filmszerűnek látom.

• �Vezeted a KCB-t, rendezel, koreografálsz, édesanya vagy, és a 
párod is táncol. Hogyan tudjátok összelogisztikázni a minden-
napokat?

Speciális napi beosztással. Azonban a családi összetartó 
erő, a szeretet mennyisége, minősége a leghektikusabb 
órákat is gazdaggá tudja tenni. A kisfiunk ebbe született 
bele, ehhez szokott hozzá. Az a minőség, ahogy mi élünk, 
egyfajta hidat képez a hétköznapi problémák felett. Erős 
a kötőszövet, ami összetart minket, és mi ezt ápoljuk. A 
kisfiunk sok olyan helyzetben van, amibe a korosztálya 
nem biztos, hogy belelát. Nekünk arra kell figyelni, hogy 

inspirálóan és jól integrálódjon ebbe a környezetbe, közben maradhasson 
gyerek. Ő is jól táncol, de figyelünk arra, hogy ez a közeg ne zárja be 
számára a világot. Arra ösztökéljük, hogy másba is belekóstoljon, mert 
a táncba nagyon könnyű beleszeretni, hiszen intenzív emberi kapcsolat. 
Ezért nem visszük be állandóan a próbákra. Ha pedig végül a tánchoz 
ragaszkodik majd, akkor segíteni fogjuk.

• �Mi az a pár tulajdonság, amivel mindenképpen rendelkeznie kell valakinek, 
hogy hivatásszerűen tudja űzni a táncot?

A kitartás a legfontosabb, mert a végeredmény ugyan gyönyörű, de 
azért ez az egész nem a csillogásról szól állandóan. Arra törekszünk, 
hogy az elvégzett kemény munkából ne látszódjon semmi. Kell hozzá 
még nagy fokú tudatosság, előretervezési képesség is. Hiszek abban, 
hogy meg kell azt tervezni, hogy táncművész leszek, látni kell előre az 
időt és munkamennyiséget, amit a táncművészet igényel. Harmadik a 
szenvedély és a kifejezési vágy, mert az hajtja a művészt. Azt, hogy ezt 
szóban mondja el, vagy lefesti, vagy éppen eltáncolja, az csak a csatorna, 
de a szenvedély nélkül nem fog előre jutni. Különleges dolog a balett, 
hiszen megszületsz egyfajta természetes mozgáskoordinációval, és 
akkor egyszer csak a klasszikus balett azt kéri, hogy mindent máshová 
tegyél, mint ahogy addig megszoktál. Nagyon erősen a test adottsá-
gait kiforgató, a fizikával ellentétes magatartást kérő műfaj ez. Én azt 
gondolom, hogy lehet nem szeretni a táncot, de aki ebbe egy kicsit 
belelát, pillanatok alatt tisztelni fogja a műfajt. A táncművész megszál-
lottsága hasonló az élsportolóéhoz vagy a kutatóéhoz. Ugyanazt teszi 
mind, egyetlen munkára koncentrál egész életén át, szakadatlanul töké-
letesíti a tudását, és mindvégig érzi, hogy a tanulásnak és az önfejlesz-
tésnek soha sincs vége.

„Különleges dolog a 
balett, hiszen megszü-
letsz egyfajta termé-
szetes mozgáskoor-
dinációval, és akkor 

egyszer csak a klas�-
szikus balett azt kéri, 

hogy mindent máshová 
tegyél, mint ahogy 
addig megszoktál.”
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A raku egy Japánból származó, körülbelül 600 éves égetési technika, mellyel 
a kerámiák végső felületét adják meg. A samottos agyagból készített 
tárgyakat elektromos kemencében kiégetik, majd gyakran valamilyen fém-
oxidot tartalmazó mázat visznek fel rájuk. Különlegessége a második, 
mázas égetési módban rejlik.  Szabadtéri, általában egyszerűen megépí-
tett, gázégővel fűthető kemencében 1000 fok környékére felmelegítik a 
mázazott tárgyakat, majd gyors hűtés során, kemencén kívüli redukciót 
hoznak létre. A fém-oxidot tartalmazó mázból valamilyen redukáló 
közegben (ez lehet egy fűrészporral töltött hordó), az oxigént elvonva, a 
kerámián megjelenik a fém. A természet csodás színjátéka ez, nincs két 

egyforma redukció. A hirtelen hőváltozásnak köszönhetően szépen berepe-
dezik a tárgyak felületén a máz, és ezeket a hajszálrepedéseket beszínezi a 

füst, ezáltal egyszeri, megismételhetetlen rajzok keletkeznek rajta. Azért kell 
hozzá a samottos agyag, hogy azt a hősokkot, amit ilyenkor átél, túl is élje.

A ceglédberceli udvaron nagy a sürgés-forgás, a 
Barátunk az agyag és a bicikli elnevezésű gyerek-
tábor záró délutánján járunk, miközben a 
felnőtt rakukerámia-kurzus résztvevői a hátsó-
kertben, Bollin Katalin keramikus művésznővel 
már készülnek a hamarosan kezdődő égetéshez. 
A négy családanya által működtetett műhely 
nyugalmat áraszt, békés, afféle múltidéző porta, 
még az egykori kukoricagóré is áll. Olyan, ahol 
a látogató közelebb érezheti magát egy kicsit a 
természethez, és ahogy Megyeri Katával, a hely 
megálmodójával való beszélgetésünkből kiderül, 
jó eséllyel, önmagához is.

• Különféle tanfolyamoknak, workshopoknak ad 
otthont idén tavasztól az egykori nagyszülői házatok. 
Központban a flow. Miért ennyire fontos ez Neked? 
Tulajdonképpen mindig is akkor éreztem jól 
magam, ha olyan dolgot csináltam, amitől 
mások jól érzik magukat. Mindegy hogy milyen 
élményhez tettem hozzá, lehetett az szórakozás, 

testi- vagy szellemi jóllét. Munkálkodott jó ideje 
az érzés, hogy ezzel kellene hivatalosan is foglal-
koznom, aztán két éve körvonalazódott, hogy mi 
is lesz ez. Azt biztosan tudtam, hogy a munkám 
lényegét az kell, hogy adja, hogy valamilyen 
módon másoknak jobb legyen. Mint például a 
mostani rakukerámia-kurzus. Ha ez csak néhány 
órára jelent valami plusz értéket másoknak, már 
megérte, ha pedig itt találkozik nálunk valaki 
valami olyannal, amitől elindul az életében egy 
pozitív folyamat, akkor meg pláne. Számomra ez 
a motiváció.

• Négy barátnő, négy anya, akiknek fontos a család, a 
vendégek és önmaguk jólléte is. Mennyire egyeztethető 
össze a cél, a munka és a gyerekek?
Minden területen azt tapasztalom, hogy ha 
valaki azt csinálja, amit szeret, ami jó neki, 
akkor nagyobb teljesítményre képes, sokkal 
nagyobb eredményeket érhet el. Mi még kóstol-
gatjuk, hogy mi is az, ami jó nekünk. Bármi 

olyan megszervezésére nyitottak vagyunk, amit 
valamelyikőnk szeretne, amire lenne igény, 
amihez a lehetőségeink is megvannak, a hely 
adottságainak is megfelelő, és persze nem ellen-
kezik az elveinkkel. A munka és a család az én 
életemben ma békében megférnek együtt. Amíg 
másik városba jártam dolgozni, addig problémát 
okozott, hogy nem voltam elérhető közelségben. 
Ma itt vagyok az otthonunktól két sarokra. 

• A hely adottsága engem lenyűgöz, ahogy itt, a szőlő-
lugassal futtatott szaletli alatt beszélgetünk. Úgy 
gondolom, sok programhoz hozzátesz.
Sokáig kerestem a műhely ideális helyét, 
többször felmerült ez a nagyszülőktől örökölt ház 
is, aztán ha el is vetettem valamiért, mindig ide 
tértem gondolatban vissza. Eleinte azt szerettem 
volna, hogy nagyon profi kinézete legyen. Aztán 
rájöttem, nagyon sok minden van itt, amit kár 
lenne megváltoztatni, hiszen pont így, a maga 
természetességében jó. Mindig vonzódtam a 

A FLOW-ÉLMÉNYT NEM CSAK 
MEGÉLNI LEHET FONTOS. 
VAN, AKINEK AZ AD SOKAT, HA 
SEGÍTHET ABBAN, HOGY MÁSOK 
ÁTÉLJÉK AZT. 
A FLOWERS ÉLETMÓD 
MŰHELYBEN - EGY KÜLÖNLEGES 
KÉZMŰVES KURZUS ALKALMÁVAL - 
MEGYERI KATÁVAL A MOTIVÁCI-
ÓRÓL BESZÉLGETTÜNK.
ÍRTA: VIRÁG HENRIETTA FLOWers

RAKU, avagy a „ráérő idő élvezete”
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különlegeshez, az egyedihez, és úgy gondolom, 
az általunk szervezett programok nagy részénél 
ez biztosan irány lesz. Nagyon örülök annak, 
hogy aki eljön ide, az nyitott szívvel fogadja 
ezeket a dolgokat. Mint például a mai rakut. 
Sokan még nem is hallottak róla, vagy ha igen, 
akkor is keveset, és nem volt lehetőségük még 
élőben látni, kipróbálni.

• De nem csak maga a program fontos a résztvevők 
számára. Feltűnt, hogy mindenki figyelemmel kísérte 
a másik munkáját, jókedvű beszélgetések, tapasztalat-
cserék kísérték a felnőtt kerámiakurzuson a mázazást. 
A közös érdeklődési kör azonnal közösséget alkot. Úgy 
gondolom, ma ez különösen fontos.
Igen, és különösen fontos ma az a fajta közösség-
építés, ahol valóban befogadnak. Úgy érzem, hogy 
ami ma itt történik, és eddig itt történt, az mind erről 
szólt. A közösségnek különösen fontos szerepe 
van a babavárás és a kisgyermekes otthonlét ideje 
alatt, ebben az időszakban könnyen elszigetelőd-
hetnek az anyák a külvilágtól. Ezért is indítottuk el 
a várandós klubot, ahol olyanok beszélgethetnek 
egymással napi problémákról, örömökről, akik 
ugyanabban a cipőben járnak. És ez igaz bármire, 
a közös érdeklődés magától közösséget kovácsol, 
mi csak a keretet adjuk hozzá.

• FLOWers Életmód Műhely. A hely nevében is ott a 
flow, ami a Csíkszentmihályi Mihály Széchenyi-díjas 
pszichológus flow-élmény fogalmára utal. Egy olyan 
élményre, ami a motivációt a maximumig fokozza, ami 
közben az ember képes teljesen odafigyelni valamire, és 
ösztönösen jön vele együtt az öröm.
Úgy éreztük, hogy ilyen névvel mást nem tehetünk, 
mint az e fajta flow-áramlatot gerjesztjük. Köte-
lezzen bennünket a névválasztás arra, hogy ez a 
hely erről szóljon annak is, aki ide ellátogat, és 
annak is, aki benne dolgozik. Úgy gondolom, 
ha valaki egy dologgal nagyon komolyan foglal-
kozik, akkor az ahhoz tartozó más tevékenysé-
gekre nem feltétlen marad energiája és kedve. Mi 
négyen mások és mások vagyunk, ezzel kiegé-
szítjük egymást, és úgy néz ki, hogy együtt 
könnyebben meg tudjuk valósítani azt, hogy csak 
azzal foglalkozzunk, amit igazán szeretünk.

• A kellő önismeret lehet a titka annak, hogy az ember 
azt csinálhassa, amihez valójában kedve van?
Elsősorban mindenkinek magában kell ezt 
keresni, de lehet hozzá segítséget kérni/kapni. 
Nagyon sok ember titkos vágyként őrizgeti a 
szívében azt, amivel szívesebben foglalkozna, és 
még csak addig sem jut el, hogy végig gondolja, 
mi kellene hozzá, hogy elindulhasson az úton. 

Pedig lehet, hogy nem is lenne olyan óriási 
dolog. Ha átgondolja, akkor valószínű lesz is egy 
kottája, ami szerint haladjon. De első lépésként 
megfogalmazni önmagunkban, önmagunknak 
kell. Sokszor pont az a baj, hogy mások mondják 
meg, hogy mit is tegyünk, például ugyanazt, 
mint az apánk vagy az anyánk. Ami lehet, hogy 
rendben van, de az is lehet, hogy nem.

• És számodra itt, a mai nap, ez a különleges 
keramikus „játék”, a raku, az flow?
Engem nagyon sok minden érdekel, de elmélyedni 
csak nagyon kevés dologban tudok. Mondjuk ez 
nem olyan nagy baj. Azt viszont nem bírom ki, 
hogy ne csináljam végig a programokat legalább 
egyszer a többiekkel. Muszáj, mint ahogy most ezt 
a raku-kurzust is, de soha nem leszek keramikus, 
mert ahhoz kitartás kell. Én egy dologban tudok 
kitartó lenni, hogy mindig újabb és újabb dolgokat 
hajtsak fel. Ha itt élvezik a részt-
vevők, amit csinálnak az 
nekem pont elég. Eljutunk  
a megvalósításhoz, és 
nekem már kell a következő, 
amit megszervezhetek. Ez 
így jól esik nekem, és bízom 
benne, hogy értelme is van. 

Megyeri Kata
FLOWers Életmód Műhely

HIRDETÉS HIRDETÉS

HIRDETÉS
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, nem csak játszóház!
Kecskemét szülő- és bababarát helye 

szeptembertől megújul, hogy a család még 
könnyebben gyűjthesse az élményeket!

A belvárosban elhelyezkedő, 164 nm-es gyermekmegőrző ötletét az igény és 
a tapasztalat szülte, két apuka találta ki a több korosztály számára is élményt 
adó játszóházat. Itt a húszhetes ficánkolótól kezdve a 14 éves kiskamaszig 
mindenki jól érzi magát, sőt még a szülő is felfrissülhet a büfében, és a galé-
riáról figyelheti csemetéjét. A játékokat úgy válogatták, hogy azok a mozgás-
fejlődést és a finommotorikát is támogassák.

Szeptemberben elindul a félnapos bölcsödei ellátás is, amivel szintén a 
munkafrontra visszatérő szülőket segítik. A bölcsödébe már reggel hét órától 
lehet vinni a csemetéket. Az ár a tízórait és az ebédet is tartalmazza, valamint 
alvásra is van lehetőség, ha a nagy játékban a kicsik elfáradnának.

A bölcsi mellett a nagyobbakra is gondoltak, a gyermekmegőrzőt 
négyórás időintervallumban lehet igénybe venni.

A Kalamajka a szünetekre táborozási lehetőséget biztosít a gyerme-
keknek hároméves kortól, testvéreknek kedvezménnyel. A következő tábor 
időpontja: 2019.10.28-10.31.

Privát születésnapi és névnapi zsúrok lebonyolítását is vállalják szombat 
és vasárnap a galérián.

Gyermekmegőrzés: 2.000 Ft/4 óra/gyermek
Félnapos bölcsőde: 3.500 Ft/fő, egész napra: 4.500 Ft/fő

Zsúrlebonyolítás: 2.300 Ft/2 óra játék/fő, 2.800 Ft/3 óra játék/fő
Táborozás: 2.000 Ft/fő (8:00-12:00), egész napos: 3.000 Ft/fő,

testvérpároknak: 1.500 Ft/fő (8:00-12:00), egész napos: 2.500 Ft/fő

Részletes információ és jelentkezés: Kalaschek Éva
+36 30 751 9038 +36 70 314 0535
kalamajkajatszohaz@gmail.com
Hétfőtől-Vasárnapig 10-19 óráig 

Kecskemét, Klapka utca 10.

PROMÓCIÓ

Azért is családbarát a vállalkozás, mert legyen szó akár CSOK-ról, 
Babaváró hitelről vagy bármilyen pénzügyi termékről, a családok 
saját otthonukban intézhetik a napra kész információkkal rendel-
kező értékesítőkkel, ezzel megkímélve a szülőket és a gyerekeket 
a banki sorban állástól. Ezt a szolgáltatást azok a családok is igény-
be vehetik, akik nem a Családbarát Ingatlanirodán keresztül vásá-
rolják ingatlanukat, de szükségük van segítségre az ügyintézés so-
rán. A minden részletre kitérő vevőinformációs űrlapnak köszön-
hetően csak olyan ingatlanhoz viszik ki a családokat, ahol minden 
az előzetesen felmért igényeknek maximálisan eleget tesz.

Azoknak a családoknak is érdemes az ingatlanirodához fordulni, 
akik eladni szeretnének. A közvetítőknek járó jutalék a Családba-
rát Ingatlanirodánál 0%. A sajátfejlesztésű kérdőívüknek és az ingat-
lant kereső ügyféladatbázisnak köszönhetően az iroda munkatársai 
csak komoly, tényleges vevőket visznek ki megtekintésre. Ezzel az 
eladóknak is időt spórolnak, és egyúttal leveszik a terhet a vállukról, 
hiszen egy ingatlanos az ingatlan előnyeit és esetleges hátrányait is 

szakmai tudással, hitelesen tudja a vevőnek átadni, valamint tapasz-
talatai alapján a hátrányok kiküszöbölésére is tud ötleteket adni az 
eladónak és a vevőnek is. 

A Családbarát Ingatlanirodánál a minőség áll a mennyiség előtt, ez-
zel is biztosítva a vevőnek és az eladónak a minőségi kiszolgálást. Az 
iroda közvetítőit azért is jó megbízni, mert mindent tudnak az adott 
ingatlanról, és pontosan tudják mi az eladó anyagi elvárása, azt is is-
merik, hogy a vásárló mit engedhet meg magának. Így az alkudozás 
részét is átadhatjuk a szakembereknek, mivel ők nem az ingatlant, ha-
nem az ügyfeleket menedzselik, és az a fontos számukra, hogy mind-
két fél elégedett legyen a tárgyalások után. 

A családok egyéni döntése, de az iroda  
alkalmazottai szívesen fogadják a gye-
rekeket is az ingatlan megtekintésé-
nél, hogy ők is megismerhessék leendő  
otthonukat.

KECSKEMÉT, KLAPKA UTCA 9-11. • +36 70 630 4341 • csaladbarat-ingatlan.hu • csaladbaratingatlanosok@freemail.hu 

PRECIZITÁS, KORREKTSÉG, RUGALMASSÁG
- CSALÁDBARÁT INGATLANIRODA

PAPPNÉ SZOKOLAI ÉVA ÉS PAPP GERGELY HÁROMGYERMEKES SZÜLŐKKÉNT A MAGÁNÉLETÜKBEN ÉS A KARRIERJÜK SORÁN 
IS TAPASZTALTÁK, HOGY A MAI MAGYAR INGATLANIRODÁK ELVÁRÁSAI NEM KOMPATIBILISEK A VALÓS ÜGYFÉLELVÁRÁSOKKAL.  

A FELISMERÉSNEK KÖSZÖNHETŐEN NYITOTTÁK MEG IDÉN CSALÁDBARÁT INGATLANIRODÁJUKAT, AHOL ÜGYFELEIKET  
AZ INGATLAN KIVÁLASZTÁSÁTÓL EGÉSZEN AZ ÜGYVÉDI ÉS A HITELBÍRÁLATI FOLYAMAT VÉGÉIG SEGÍTIK.
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EGYszülős családok
TÖBBtényezős problémák

Ma Magyar-
országon közel 

négyszázezer szülő 
igyekszik megbir-

kózni egyedül 
a gyermekneve-

léssel, pedig az két 
ember számára sem 
egyszerű feladat. 

Az egyszülős 
védőhálóra 
szükség van. 

ÍRTA: VÁGSÉLEI CSILLA SÁRA

Golovics Mónika idén 
tavasszal a budapesti 
Egyszülős Központhoz 
csatlakozva, megala-
pította Kecskeméten 

az Egyedülálló 
Szülők Klubját. 
Mónika több, mint 

tíz éve egyedül neveli gyermekeit, és látva a 
pesti központot, arra gondolt, hogy mennyivel 
könnyebben ment volna, ha annak idején lett 
volna egy ilyen hely. Az évek során több hasonló 
helyzetű szülő került a látóterébe, akik felé a 
klub megalakításával azt is szeretné jelezni, 
hogy nincsenek egyedül a problémáikkal, mások 
is küzdenek, és együtt könnyebb lehet.

AZ ELSZIGETELŐDÉS
Mónika tapasztalatai szerint az anyagi gondok 
mellett, a legmélyebb probléma az egyedülálló 
szülőknél, hogy elszigetelődnek, hiszen a közös 
barátok és sok esetben a másik fél családja 
is elveszik. Nem tudják, hogyan kezeljék a 
válást, és eltűnnek a gyerekkel egyedül maradt 
anyuka vagy apuka mellől. Akinek nincsen 
saját családja vagy elég erős baráti kapcso-
latai, azok teljesen egyedül maradnak, és akkor 
segítség híján nem marad más, csak a gyerek 
és a munka. - Az emberek nem tudják kezelni, 

hogy egyedül vagy, és megkérdezni sem nagyon 
merik, hogy miben tudnának segíteni. Közben 
persze én magam sem igazán tudom megfogal-
mazni, hogy mire is lenne szükségem. Pedig ez 
a legtöbb esetben csak egy séta, hogy egy kicsit 
egyedül lehessek, apró dolgok, amelyek feltöl-
tenek, és utána boldogabban tudok visszamenni 
a gyerekhez - magyarázza Mónika. 

ANYA- VAGY APAKÉP HIÁNYA
A gyerekek küszködnek a különválás elfoga-
dásával, a megváltozott élettérrel és sokszor 
az új anyagi körülményekkel is. Mindeközben 
folyamatosan jelen van az anya- vagy apakép 
hiánya. - Azt mondják a gyerekek meg fogják 
találni a maguk apa- vagy anyaképét egy tanár, 
barát vagy rokon személyében, de ehhez 
nyitottnak kell lenniük. Ezek a gyerekek 
viszont nagyon zárkózottak a csalódottságtól. 
Elvesztették az egyik szülőjüket, ezért fontos  
a biztonság megerősítése - mondja el tapaszta-
latait Golovics Mónika. 

SZOCIÁLIS HÁLÓ 
Mónika Kecskeméten egy olyan szociális hálót 
szeretne kialakítani a klub keretében, ami segíti 
a városban és környékén elő egyszülős csalá-
dokat. A minta a budapesti Egyszülős Központ. 
Egy hosszútávú program elején járnak, amely 

által jobbá szeretnék tenni az egyedülálló szülők 
és gyermekeik életét. Olyan közösség építése a 
cél, ahol a tagok tapasztalatot cserélhetnek, taná-
csokkal láthatják el egymást, és egy kicsit kikap-
csolódhatnak. A klub tagjai tudják, hogy az 
egyik legnagyobb probléma, hogy a szülőknek 
nincs kire hagyni gyermeküket, ezért a talál-
kozók alatt gyerekfelügyelet is működik. A 
klubnak tavasz óta kéthetente vannak alkalmai, 
ahol mindig előad egy meghívott önkéntes, 
például jogász, mediátor, pszichológus, karrier 
tanácsadó, akitől lehet kérdezni. Terveznek 
még előadásokat, kreatív foglalkozásokat, 
tornát és különböző kikapcsolódási lehetősé-
geket nemcsak a szülők, hanem a gyermekek 
számára is. - Nagyon hálás vagyok az önkénte-
seknek, olyanok is jelentkeznek, akik egyszülős 
családban nőttek fel valaha, és most segíteni 
szeretnének. Ez nagyon jó érzés - meséli 
Mónika. - Folyamatosan kapunk felaján-
lásokat, és vesszük fel a kapcsolatot civil szer-
vezetekkel, de még mindig az elején járunk az 
útnak. Szívesen fogadjuk a tanácsokat, a segít-
séget. Szeretettel várjuk az egyedülálló szülőket. 
Személyes tapasztalatból tudom, hogy milyen 
nehéz elfogadni a segítséget, de az ember idővel 
vissza tudja adni. Most én is ebből kapok erőt, 
és a jó Istennel együtt szeretném megfogni a 
kezüket az egyszülősöknek.

Golovics Mónika
Egyedülálló Szülők Klubja

facebook.com/egyszulo.kecskemet/
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A tökéletes szülő
csak illúzió

– A gyerekvállalás kezdetén általában két néző-
pontot vallanak a szülők: egyik az, hogy ha valaki 

úgy érzi, hogy őt jól nevelték a szülei, és ő is úgy 
szeretné majd a saját gyerekeit. A másik pedig az a 

verzió, amikor abban az egyben biztos, hogy semmiképpen 
sem úgy szeretné csinálni, ahogy azt vele tették – mondja Leskovics-

Ortelli Andrea, tanácsadó szakpszichológus. – Később azonban sokszor 
kiderül, hogy mindegy melyik az álláspont, az átélt gyerekkori élmények 
elraktározódnak, melyekből összeáll egy ősi, kódolt minta, ami az 
emberben akaratlanul benne ragad. Ha tudatosan oda is figyel valaki, 
az ismeretlen helyzetekben, melyekhez nincs konkrét eszköze, ösztö-
nösen azokat a példákat fogja elővenni, ahogyan őt nevelték. Tisztában 
kell lenni azzal, hogy mik is ezek a minták, mert így lehet felismerni azt 
is, ha valamit nem jól csinálunk. 

NINCS MINDENRE MINTÁNK
Ha a szüleink jó szülők voltak, akkor gondolhatjuk azt, hogy mi is ösztö-
nösen jó szülők leszünk. A helyzet azonban nem ilyen egyszerű, cseme-
téink gyerekkora már rég nem az, mint ami a miénk volt. – Mindig 
lesznek olyan helyzetek, amikre nincs mintánk, vagy már rég nem 
érvényes az, ami van – magyarázza a szakértő. Itt még fontosabbá válik 
az önismeret és a tudatosság. Jó példa erre a mindenféle kütyühasználat. 
Senkinek nincs arra példája, hogy hogyan kezelték az ő internet- és 
eszközhasználati szokásait szülei, hiszen kiskorában nem is találko-
zott még velük. A szülőknek először ezekhez az eszközökhöz való, saját 
viszonyukat kell tisztázniuk magukban. Hiába várják el gyereküktől, 
hogy ne egyfolytában a neten lógjon, ha ők is minden szabad percükben 
előkapják a telefont. Olyat gyerektől elvárni, amit a szülő sem tud teljesí-
teni, szinte mindig feszültséget szül. 

A BABAVÁRÁS ALATT NEMCSAK A SZÜLÉSRE ÉRDEMES FELKÉ-
SZÜLNI, HANEM AZ UTÁNA BETÖLTENDŐ SZÜLŐI SZEREPRE IS.

 MINDEHHEZ NAGYON HASZNOS AZ ÖNISMERET.
ÍRTA: VIRÁG HENRIETTA
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OLYAN VAGYOK MINT AZ ANYÁM!
A kezdeti tudatosság ellenére, sokaknak ismerős 
a felismerés: „Jesszus, ugyanúgy viselkedem, 
mint az anyám!” Pedig nem úgy akarunk, sőt 
már rég elhatároztuk, hogy úgy biztos nem 
fogunk. – Ebbe borzasztóan bele lehet feszülni 
– mondja a pszichológus. – Könnyen előállhat 
az „akkor én most rossz szülő vagyok” érzés, 
ami önmarcangoláshoz, lelkiismeret-furdaláshoz 
vezethet. Ez rossz hatással lehet a gyerekre, 
sőt még a párkapcsolatot is megmérgezheti. 
Az a szerencsés, ha ilyen helyzetben születik 
megoldás arra, hogy legközelebb hogyan lehet 
másként csinálni. Jó tudni, hogy bármennyire is 
tisztában van vele valaki, hogy hogyan kell jól 
csinálni, minél fáradtabb, minél idegesebb vagy 
váratlan a helyzet, annál nagyobb a valószínű-
sége, hogy ösztönösen fog reagálni. Tehát az 
szerint fog viselkedni, ahogy vele bántak gyerek-
korában, de ettől ő még nem rossz szülő.

A KÖZÖS FELKÉSZÜLÉS FONTOS
Lényeges lenne, hogy a babavárás idején ne csak 
arról beszéljünk, milyen legyen a babaszoba 
színe, a bababútor mintája, hanem arról is, hogy 
milyen elvek mentén szeretnénk majd gyereket 
nevelni. – Komoly belső feszültséget szülhet 

az, ha anya rendszerint engedi, apa pedig tiltja 
ugyanazon dolgokat – figyelmeztet Leskovics-
Ortelli Andrea. – Ha ezen még gyakorta össze 
is vesznek a szülők, az könnyen vezet negatív 
családi hangulathoz. Aminek következménye 
akár egy szorongó, figyelemzavaros gyerek is 
lehet. Mindez megelőzhető, ha már a másál-
lapot ideje alatt beszélgetnek a leendő szülők 
egymással az otthonról hozott tapasztala-
tokról, kinek a családjában mi működött jól, mik 
voltak azok, amelyek nem tetszettek. Ha ezeket 
biztonságban, nyugodtan sikerül tisztázni, 
akkor a gyakorlatban is könnyebb lesz alkal-
mazni. Érdemes egymást finoman figyelmez-
tetni azokban a helyzetekben, ha ettől netán 
később eltérnének Azt is érdemes tudni, hogy 
nagyon eltérő nevelési elvek összehangolásában 
is segíthet a párterápia.

„A gyereknevelés 
az elmúlt évtize-

dekben sajnos „szuper-
anyáknak” szóló egysze-

mélyes feladattá vált, 
holott az elmúlt több 
ezer évben mindig is 

közösségi  
tevékenység volt.”

KRITIKUS ELSŐ 3 ÉV
A babavárás időszaka optimális esetben boldog várakozás. Aztán a 
sírással, kakis pelenkával teli, kialvatlan éjszakák után oszlani kezd a 
rózsaszín köd… – A párkapcsolatra nézve kritikus az első gyermek 
megszületésétől a legkisebb három éves koráig tartó időszak – mondja a 
pszichológus. – A stressz-szint ezekben az években a legmagasabb a kial-
vatlanság és az állandó készenlét miatt. A pici sokszor nem úgy reagál, 
ahogy azt elképzeltük, ráadásul mindez tehetetlenséggel párosulhat. 
A tehetetlenséghez fűződő viszonyt is tudni kell magunkban tisztázni, 
vagyis azt, hogy „mit tudunk tenni, amikor nem tudunk tenni semmit”.
A szülői szerepre felkészítő foglalkozások, beszélgetések, könyvek nagyon 
hasznosak. Hiszen, ha már előre tisztában vagyunk vele, hogy milyen 
nehéz helyzetek várhatnak ránk ebben az élethelyzetben, akkor jó eséllyel 
könnyebben ki is jövünk belőlük. – A gyereknevelés az elmúlt évtize-
dekben sajnos „szuperanyáknak” szóló egyszemélyes feladattá vált, holott 
az elmúlt több ezer évben mindig is közösségi tevékenység volt. Segítséget 
tudni kell kérni, és tudni kell elfogadni is. Sokkal könnyebb mindenkinek, 
ha az anya meg tudja fogalmazni kéréseit, és azokat megfelelően tudja 
kommunikálni – az asszertív kommunikáció elsajátítását ajánlja szakér-
tőnk minden szülőnek. – Senki sem tökéletes, mi sem vagyunk, és a gyere-
keink sem lesznek azok. Tehát nem kell a tökéletes szülőt elvárni sem 
magunktól, sem a párunktól, sem a tökéletes gyereket gyerekeinktől. A 
maximalizmus a gyereknevelésben kifejezetten káros dolog. A hibák arra 
valók, hogy tanuljunk belőlük, hiszen 
maga a szülőség is egy 
fo l y a m a t o s a n 
t a n u l a n d ó 
dolog.

Ajánlott olvasmány 
leendő szülőknek

Pozitív fegyelmezés
Jane Nelsen

Beszélj úgy, hogy 
érdekelje, hallgasd úgy, 

hogy elmesélje 
- Gyakorlati tanácsok 
a sikeres szülő-gyerek 

kapcsolathoz 
Adele Faber - Elaine Mazlish

Leskovics-Ortelli Andrea
tanácsadó szakpszichológus Családinfó Magazin | 2019. ősz     17.



• �Mik az első jelek? Miből veheti észre a szülő, hogy gyermeke 
az iskolában túlzottan meg akar felelni?

A gyerekek magatartásának megváltozásából követ-
keztetni lehet arra, hogy valami bántja, valami történ-
hetett az iskolában. Sokuk ilyenkor visszahúzódóvá 
vagy lehangolttá válik. Túl sok időt tölt a könyv felett, 
és mégis úgy érzi, nem tudja megtanulni az anyagot. 
Ettől alacsony önbizalom alakulhat ki, amely mögött 
különféle negatív gondolatok és hiedelmek húzódhatnak 
meg. Előfordulhat, hogy a gyermek gyengébb jegyeket 
kap, mert esetleg nincs elég bátorsága felelni az osztály 
előtt. Sok esetben nem meri elmondani az őt ért kudar-
cokat és sikertelenségeket, mert szégyelli és/vagy fél a 
szülők reakciójától. A hangulata és viselkedése megvál-
tozik ugyan, de nem biztos, hogy képes megérteni, és 

A felnőttek között sokan nem értik, miért van szükség ilyen hosszú nyári 
szünetre. Talán a gyerekek felügyeletével kapcsolatosan rengetek logisztika, 
szervezés és anyagi tehernek köszönhető ez. Azonban a hosszú heteken át tartó 
lazításra a kicsiknek érzelmileg és a gondolkodásuk, tudásuk fejlesztéséhez is 
óriási szükségük van. Az év közben tanult anyag ilyenkor ülepszik, mélyül. 
Egy ideig nem kell korán kelni, sietni a délutáni edzésekre, különórákra, és nem 
kell az iskolai elvárásoknak megfelelni. Utóbbi nem is olyan könnyű, szülőnek 
és gyereknek egyaránt feladhatja a leckét, és akár teljesítménykényszerhez is 
vezethet. A túlzott megfelelés nehézségeiről Pákozdi Nóra klinikai szakpszi-
chológust, a Toldy Ferenc Kórház és Rendelőintézet, valamint a ceglédi Egész-
ségfejlesztési Iroda munkatársát Virág Henrietta kérdezte.

Teljesítmény-
kényszer

Becsengettek, vége a felhőtlen nyárnak. 
A jót hátra hagyni nehéz, de azért a tanév-
kezdést a legtöbb gyerek már várta. Vannak 
azonban olyanok is, akinek egy pici örömet 
sem jelent a szeptember, mert számukra 
élmény helyett szorongással jár a tanulás.
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elmondani a benne keletkezett érzéseket. Emiatt nehéz 
a szülőnek beszéltetni őt a szorongóan és bénítóan ható 
érzésekről. Sok gyerek testi tünetek formájában kommu-
nikál, azaz a teste beszél helyette. A szorongás válto-
zatos tünetek formájában jelentkezik, pl. has- vagy 
fejfájás, mely mögött nincs tényleges szomatikus 
betegség, illetve elváltozás. Ilyenkor megfigyelhető, hogy 
ezek a fájások el is múlnak a nap végére, és hétvégén 
nem jelentkeznek. 

• �Mi okozhatja a teljesítményszorongást, és meddig vezethető 
az vissza?

A teljesítménnyel, elvárásokkal kapcsolatos kellő 
mértékű szorongás alapvetően előnyös, hiszen kell 
egyfajta drukk, motiváló erő, ami ráveszi a diákot arra, 
hogy elkészüljön feladataival, és megtanulja a napi leckét. 
Amennyiben ez a szorongás olyan mértéket ölt, hogy 
befolyásolja a mindennapos közérzetet, jelentkeznek 
a fentebb említett tünetek, akkor érdemes utánajárni a 
mögötte húzódó okoknak. 
Az iskolai tananyag hatalmas mennyiségű, ezért sokszor 
nemcsak a diákok, hanem tanárok is érzékelik az idő 
nyomását arra vonatkozóan, hogy az elvárásoknak 
megfeleljenek, és mindent, ami a tantervben szerepel, 
átadjanak a diákok számára. Tehát a teljesítményre 
való elvárás ma már alapvetően az iskolarendszer 
része. Ráadásul a legtöbb gyerek meg szeretne felelni a 
szüleinek és tanárainak egyaránt. 

• �Maximalista szülő-teljesítményszorongással küzdő gyerek. 
Létezik ilyen összefüggés?

A szorongás okainak áttekintésekor mindenképpen 
szerettem volna külön kitérni a szülők által felállított 
követelmények és mércék hatására. A szabályok és 
határok a gyermekek számára nagyon fontosak, viszont 
a túlzott elvárások, (amelyek már inkább a szülőről 
szólnak, mintsem a gyermekről) negatívan hathatnak, 
és ezek következtében már kialakulhat egy kóros 
szorongás. A gyermek állandó nyomás alatt érezheti 
magát, nehezére eshet lassítani, és túl kritikussá válik 
önmagával szemben, illetve túlzottan is törekedhet 
arra, hogy a szülőnek megfeleljen, hogy a büntetést, a 
kritikát elkerülje.
Ez magával hozza az öröm, a lazítás, az eredményesség 
érzésének csökkenését. A szülők olyan mércéket 
állítanak számára, aminek képtelen megfelelni, de mégis 
folyamatosan törekszik annak eleget tenni. Merev, 
kritizáló szabályrendszert vehet át tőlük, irreális és töké-
letességre törekvő elvárásai alakulhatnak ki, amelyet 
aztán az állandó elégedetlenség érzése kísér. 

• �Pedig ahogy tökéletes szülő sincs, úgy tökéletes gyerek sem. 
A túlzásba vitt maximalizmus hová vezethet?

Leggyakrabban az iskolai teljesítményhelyzetekben 
jelennek meg a szorongó gyerekeknél negatív gondo-
latok, amelyek olyan erősek is lehetnek, hogy megbé-
nítják a viselkedését. „Ha nem fogom tudni, az osztály 
előtt megszégyenülők, leégek”. „Ha rossz jegyet viszek 
haza, soha többé nem nézhetek a családom szemébe.” 

„Ha rosszul emlékeznék, azt nemtudásnak értel-
meznék.” Ennek következtében a tanuló alábecsüli belső 
erőforrásait, önbizalma csökken, és háttérbe szorulnak 
a jó képességei, erősségei. Amivel szemben pedig saját 
gyengeségeit felnagyítja: „Én mindig béna vagyok, 
mások jobbak nálam.”
Ezek a tényezők együttesen alakítják ki a tényleges 
nehézségeket, fenntartják a szorongást, miközben 
aláássák a teljesítményt. Ezért aztán folyamatosan romlik 
a gyerek figyelme, és így a teljesítménye is, ami nyil-
vánvalóan az érdemjegyein is meg fog látszani. Sokszor 
megeshet az is, hogy elmegy a kedve egy két tantárgytól, 
és már hacsak elő kell venni az azzal kapcsolatos 
könyveket, attól negatív érzések árasztják el. Amikor ez 
a szorongás még nagyobb mértéket ölt, akkor akár az 
egész iskolai életre kiterjedhet, és iskolafóbia alakulhat 
ki tőle. Ilyen esetben nem várják a gyerekek a szeptem-
bert, nem jár a társaik viszontlátása számukra örömmel, 
sőt már a nyári szünetben attól félnek, hogy hamarosan 
kezdődik az iskola. A szorongás a testben aztán számos 
formában alakot ölthet, körömrágás, extrém esetben 
szempilla vagy hajtépegetés is előfordulhat. A válto-
zatos testi tünetek, betegségek (hasfájás, fejfájás) mögött 
is a szorongás üzenhet arról, hogy a probléma mértéke 
meghaladta a gyermek megküzdő képességét.

• �Mit lehet tenni ez ellen szülőként? Hogyan előzhető meg ez 
az állapot? 

Fontos az, hogy szülők tisztában legyenek gyermekük 
képességeivel, és ahhoz mérten legyenek felé elvárá-
saik. Jó, ha a csemetének már gyerekkorában reális 
önbizalma lesz, tisztába kerül önmaga erősségeivel és 
gyengeségeivel. Ebben nagyon sokat segít az, ha az 
iskolában átélt érzelmekről, nehézségekről, félelmekről 
sokat beszélgetnek vele szülei, hiszen így tárulhatnak 
fel a negatív hiedelmei és félelmei is, amelyek a szoron-
gást okozhatják.
Természetes, hogy a legtöbb szülő azt szeretné, hogy 
gyermeke jól teljesítsen az iskolában, és elvárásokat is 
támaszt felé. Nyilván nem kell díjazni, ha nem tanul, 
és rossz jegyet kap.  Viszont, ha túlzó és megalázó 
büntetést kap érte, akkor könnyen visszahúzódóvá 
és lehangolttá válhat, élete beszűkülhet a tanulásra, és 
eljuthat oda, hogy már nem tud semminek sem örülni, 
képtelen lazítani. Ez pedig nemhogy gyermekkorban, 
de felnőttkorban sem jó. 
Már a cikk elején szó volt a nyári pihenés, regenerá-
lódás fontosságáról. Tanácsos a vakáció alatt nem végig 
beosztani a gyerek idejét, nem ajánlott különböző idegen 
nyelvi órákra vagy nyelvvizsgázásra kényszeríteni. Hadd 
foglalkozzon olyan tevékenységekkel, amelyek őt kikap-
csolják és feltöltik. Azonban nemcsak nyáron fontos ez, 
hanem a hétvégéken vagy akár nap végén is lehet olyan 
program, amely a gyermeket és a szülőket egyaránt 
kikapcsolja a hétköznapok mókuskerekéből. A család 
számára fontos az együtt töltött minőségi idő, amikor 
nem a tanulásról és munkáról szól minden, hanem arról, 
hogy milyen jó családban élni, együtt lenni, feltöltődni. 

Pákozdi Nóra
klinikai szakpszichológus
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Incze-Dusík Bori
Projekt és brand menedzser

• �Egyszer azt mondtad, hogy színésznőnek készültél. 
Hogy is volt ez?

Édesapám egy nagyon neves szlovákiai magyar 
zeneszerző. Édesanyám egyetemen tanít magyar 
irodalmat, és dalszövegíró volt. Mivel nem tudtak 
hova tenni, egész kicsi koromtól velük voltam a 
stúdióban, rádióban, tévében, egyetemen. Évekig 
énekeltem, gyerekrádiós is voltam, a szüleim 
gondolták, hogy lehetnék színésznő, énekesnő. 
Meg is jelentem pár helyen, kiadtam pár lemezt, 
de pont azért, mert ebbe nőttem föl, láttam az 
árnyoldalait is. Én döntöttem úgy, hogy így nem 
tudnék élni, ezért abba is maradt. 

• És jött az egyetem a német, svéd tolmács szakkal, ami 
még mindig nem a vége a történetnek...
Igen, pedig én abszolút úgy gondoltam, hogy 
nekem nem kell egyetem, előbb felfedezem a 
világot, és majd eldöntöm mi szeretnék lenni. 
Szüleim ezt nem vették jó néven, és arra a 
megegyezésre jutottunk, hogy felvételizek az első 

Incze-Dusík Bori mindenhol ott 
van és vele együtt pici kislánya, 

Léna is. Folyamatosan pörög, 
az egyik órában menedzser, a 

másikban marketinges, később 
jógafesztivált szervez, majd 

webshopot üzemeltet. 

szakra, ami elém kerül, ha felvesznek kijárom. A német, svéd fordító tolmács szak volt az, ahová 
a túljelentkezés ellenére fel is vettek. Édesanyám nagyon örült, én kevésbé, de végigcsináltam, és 
ez volt életem legjobb döntése. A nyelveket és a kommunikációt mindig is szerettem. A kemény 
munka meghozta gyümölcsét. Öt év alatt kétszer jutottam ki Svédországba tanulni. Majd már 
munka mellett megcsináltam egy szemesztert Oxfordon, politológiából. Ezek az útjaim segítettek 
olyanná lenni, amilyen vagyok. Ma is olyan projektekkel, témákkal foglalkozom, amik már ott elin-
dultak. A környezetvédelem, az egészségesebb élet és a közösségépítés.

• Téged is vittek mindenhova, ahogyan te is Lénát. Innen ez a nagy bátorság a gyereknevelésben?
Hihetetlenül boldog vagyok, hogy anya vagyok, ez egy teljesen más kiteljesülési forma. Azt 
viszont már rögtön tudtam, hogy én GYES-re nem fogok tudni elmenni vállalkozóként. Három-
hetes korában magamra kötöttem Lénát, és elkezdtem fokozatosan újra dolgozni. Mindenhova 
viszem. Engem is boldoggá tesz, hogy látom, mindenkivel jól érzi magát. Ő egy nagyon nyugodt, 
boldog, kíváncsi gyermek. Addig kalandozok vele, amíg ő engedi. Nekem ez bevált, de mindenki 
maga dönti el mit szeretne és mi nekik a jó. Tudom, hogy szerencsés vagyok, mert sokkal 
szabadabb életet élhetek, mint az, akinek fix munkaideje van. Én magam is meglepődtem azon, 
hogy első gyerekkel sem vagyok izgulós. Valószínűleg azért, mert a szüleim is nagyon nyitottan 
neveltek engem. Furcsállom is azt, ha valaki nem hagyja el a házat a gyerekével a túlzott féltés 
miatt. Azonban, ahogy én sem szeretem, ha kritizálnak, úgy más sem. Ezért meg kell értenünk 
azt, hogy mindenki a saját anyaságában, ösztöneiben hisz, és el kell fogadnunk azt. Arra azonban 
bíztatok mindenkit, hogy használják ki a lehetőségeket, mert rengeteg ingyenes babás-mamás 
program van már Kecskeméten. Még 2014-ben Prágából költöztem a városba a férjem, Miki miatt, 
és nem bántam meg. Azóta is rengeteget fejlődött a város, egyre jobb itt élni.

• Szlovákiai magyarként fontos, hogy szlovákul is beszéljen Léna?
Mindenképpen. A hét első napja nálunk a szlovák hétfő. Akkor mindent elmondok neki magyarul 
és szlovákul is. Kíváncsi vagyok, hogy ez mennyire fog élni benne úgy, hogy rajtam és a csalá-
domon kívül mástól nem hallja. Remélem, hogy át tudom neki adni a szlovák nyelvet, ami 
mindenképpen csak gazdagítani fogja őt. 

VÁLLALKOZÁS és GYEREK párhuzamban

A pozsonyi születésű, de most már vérbeli kecs-
keméti projekt és brand menedzserrel életút-
járól, felelősségvállalásról, fenntarthatóságról és 
gyereknevelésről Vágsélei Csilla Sára beszélge-
tett, természetesen kislánya társaságában.

 Fotó: Farkas Éva
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• Az a fajta ember vagy, aki nemcsak hogy mellé áll annak, amiben hisz, hanem 
tesz is érte. Mindig ilyen voltál?
Mindig erre neveltek, de azt is tudni kell rólam, hogy engem az iskolában 
nem szerettek a társaim, sőt bántalmaztak. Így az általános iskola nem volt 
jó élmény, évekig tartott feldolgozni, és komoly önbizalmi problémákat 
okozott. Ezek után ígértem meg magamnak, hogy kiállok magamért és 
másokért. Ez ösztönzött arra, hogy ha lehetőségem van rá, akkor tegyem 
oda magam, legyen az társadalmi szerepvállalás, környezetvédelem, közös-
ségépítés. Ezért is fontos nekem a nők és az anyák fejlődési lehetősége.

• Hogyan sikerült felépíteni magad Kecskeméten? 
Az első évem nagyon nehéz volt. Fokozatosan, jó ismeretséggel, új barátok 
révén kezdtem el a saját kis utamat. Így indult a Fashion Reggeli, ami egy 
ingyenes program nőknek a Malom Központban Kisné Mándity Dórával. 
Nagyon hálás vagyok Szekeres Adriennek és férjének, Kiss Gábornak, 
akikkel évek óta dolgozunk együtt. A férjem nélkül pedig nem tartanék ott, 
ahol vagyok. A webshopot, a NekedConceptStore-t közösen indítottuk. Én 
már régóta olyan termékeket vásároltam, amelyek környezetbarátabbak. 
Egy idő után meguntam, hogy minden barátom tőlem kéri, hozzak már 
neki, és az is frusztrált, hogy mindent műanyagban akarnak eladni nekem. 
A terhesség alatt fogalmazódott meg bennünk, hogy több formában kell a 
vásárlóknak megmutatni, igenis lehet máshogy élni, és hogy nem minden 
drága, ami öko. Amikor megszületett Léni, akkor lettünk igazán biztosak 
abban, hogy létre kell hoznunk ezt a webshopot, ahol több alternatívát 
kínálunk fenntartható termékekből. Egyébként nagyon érdekes dolgokat 
hoz ki az emberből egy gyerek. Most például komposztálni tanulunk. 

• �Idén először Kecskemétnek is lesz Jógafesztiválja a te jóvoltodból. Honnan jött a 
jóga szeretete?

Tizennégy évesen volt egy rossz élményem a jógával. Majd jóval később, 
egy balesetem után, újra próbálkoztam vele a gyógyulásért. Rátaláltam 
Benkő Ildikóra, akinek köszönhető, hogy a jóga ennyire a lelkivilágom 
része lett. A múlt évben kezdett el motoszkálni a gondolat, hogy felka-
rolom, és összehozok egy fesztivált. Szerencsémre a Hírös Agóra abszolút 
partner benne. Október 5-én lesz az Agórában. Kecskemét összes jógastú-
diója bemutatkozik, sőt szerte a megyéből is jönnek. A fesztivál nem csak 
a jógáról fog szólni, az újrahasznosítás is szerepet kap. Bögregyűjtésbe 
kezdtünk, és így nem kell eldobható pohárba adni a kávét, teát. Próbáljuk 
minimális műanyaghasználattal lebonyolítani az eseményt.

• Szekeres Adrien produkciós menedzsere vagy, cégek marketingese, a Malom 
Magazin főszerkesztője, események moderátora, webshop üzemeltető... Meg tudod 
határozni néhány szóban, hogy mi is a munkád?
Egyszer azt mondták nekem, ha nem tudod meghatározni a munkádat, 
akkor mintha nem is lennél. Azt mondom, hogy “bevállalós” projekt 
menedzser vagyok. Talán ez áll a legközelebb az igazsághoz. De mindenki 
nagyon jól tudja, ha van egy szuper ötlet, akkor én vagyok az az ember, 
akit fel kell hívni, hogy felturbózza.

• Ennyi közül van szíved csücske munka?
Az az igazság, hogy mindegyiket másképp szeretem. De azt kell, hogy 
mondjam, akiért élek-halok, és remélem, hogy 70 évesen is együtt 
dolgozunk, az Szekeres Adrien. Rengeteget fejlődtem mellette, szakma-
ilag és emberileg is számíthatok rá. Mostanában a Jógafesztiválba vagyok 
szerelmes, mert a legújabb projekt az mindig olyan, mint a szerelem. Most 
is ott vannak azok a bizonyos pillangók a hasamban. Ami nélkül pedig 
nem tudom elképzelni az estéimet, az a malommagazin.hu cikkek írása. 
Még titok, de Major Eszterrel egy új gyereklemezen dolgozom. Tehát nincs 
kedvenc, csak sok kedvenc. 

HIRDETÉSEK
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ELEGÁNS 
APUKÁK 
Legyen 
bármilyen 
ünnepi öltözetet 
megkívánó 
alkalom, ez 
az öltöny a 
brokát mellén�-
nyel biztosan 

elegánsan mutat. 
79.900 Ft

Öltöny Szaküzlet
Kecskemét, Rákóczi út 6.

Mikor kapjon FÜLBEVALÓT? 
Újszülöttként vagy majd, ha 

maga kéri? Legyen bármelyik is 
a válasz, a Kleopátra Ékszer-

üzlet és Ötvösműhelyben 
érdemes szétnézni a 
baba- és kislányfülbe-

valók között.
Cegléd,  Kőrösi 

út 1.

BABANAPLÓT írni nemcsak 
azért jó, hogy később is 
tudjátok, mikor hullott ki az 
első fog vagy azt, hogy hány 
hónaposan tette meg a pici 
az első lépést, hanem azért 
is, mert később egy kitűnő 
ajándék lehet belőle, mondjuk 
a csemete 18. születésnapján. 
Hanga Könyváruház, 
Cegléd, Kossuth 
tér 9.

ELSŐ LÉPÉSEK 
Járásra megfelelően alkalmas 
cipőre már az első önálló lépések 
megtételétől szükségük van a 
kicsiknek. A Richter pihe-puha 
talpú és felsőrészű cipők erre a 
célra készültek. 16-22-es méretig 
kaphatók.
Dynamic Cipő, Sportruházat 
és Sportszerüzlet, Cegléd, Rákóczi út 6.

BABAFÉSZEK 
Stílusos és biztonságos 

fészek a legkisebbek nyugodt 
pihenéséhez.

A nekedconceptstore.com 
oldalán három gyönyörű színből is 

választhatunk. Kedvezménykupon 
az újság 21. oldalán.

29.000 Ft 
nekedconceptstore.com

DIVATOS 
SZEMÜVEGKERETEK 

GYEREKEKNEK 

Magas minőségű gyerek 
keretek több színben, az 
egészen picitől a kamasz 

méretig az 
Optic Worldben. 
Cegléd, Rákóczi út 2.

IGAZI PAKOLÓS 
Gyerekek mellett szükség van 

praktikus táskákra, és gyakran, 
menet közben az ember 

mindkét kezére.
Budmil hátitáskák 9.980 Ft-tól.

Farkas Bőrdíszmű
Cegléd, Kossuth tér 4. 

Kecskemét, Csányi út 1-3, Izsáki út 2.

KISMAMAHÁLÓING 
Hűvösebbre fordult az idő, és már lehet, hogy nem 
mindig esik jól a pólót felhúzgálni, ha éhes a baba. Ez 
az összehúzható aljú, 100% pamut, kismamahálóing 
fiatalos, csinos fazonban, raglán vonalban cipzárazható a 
kényelmes szoptatáshoz.
Krisztina Fehérnemű
Cegléd, Kossuth Ferenc utca 8.
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Ha izlésed szerint kiszínezted a mandalát, fotózd le, és küldd el nekünk 
az info@csaladinfo.hu e-mail címre, vagy Facebook fiókunkkal üzenetként is megoszthatod!

Szeptember 30-án, hétfőn a kiszínezett mandala beküldői között 3 db bérletet sorsolunk ki az október 5-i Kecskeméti Jógafesztiválra!
(Helyszín: Kecskemét,  Deák Ferenc tér 1. Hírös Agóra)

Családinfó szerkesztősége

SZÍNEZZ, ÉS NYERJ BÉRLETET KECSKEMÉT ELSŐ JÓGAFESZTIVÁLJÁRA!
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Tudjuk, hogy a mozgás nemcsak testileg, lelkileg is jó hatással van az emberre. 
A jógára ez többszörösen igaz. Kecskemét első Jógafesztiválján, október 5-én 
erről bárki megbizonyosodhat. A lelassulás, a relaxáció, a belsőnkre figyelés sok 

mindenre választ adhat, még arra is, hogy kik is vagyunk valójában.
ÍRTA: VÁGSÉLEI CSILLA SÁRA

-KI IS VAGYOK VALÓJÁBAN?

- A jógát legtöbben a testmozgással, 
különböző pozíciók, úgynevezett ászanák 
kitartásával azonosítják, de ez csak egy 
nagyon pici szelete a tortának. Ennél komple-
xebb eszköztárral rendelkezik, mely a fizikai 
testen túl, emberi létünk mentális, érzelmi és 
spirituális rétegeit is érinti. Célja az egészség, 
harmónia, boldog és kiegyensúlyozott élet 
megteremtése, végső célja pedig maga a 
megvilágosodás. A testünk olyan, mint egy 
könyv, mi magunk írjuk bele történetünket. 
Ahogyan nyújtóznak az izmok, emlékez-
tetnek szokásainkra, tartásunk, gondolkodá-
sunk harmóniájára, vagy diszharmóniájára, 
kinyithatunk belőle érzéseket, emlékeket, 
ezáltal feltérképezhetjük önmagunkat. A 
légzőgyakorlatok segítik a kiegyensúlyozott 
elme- és érzelmi állapotot - mondja Benkő 
Ildikó, okleveles hatha jógaoktató, a Danu 
Jóga Központ vezetője. 

IGÉNY A HARMÓNIÁRA
- Már az ókori egyiptomiak is alkalmazták 
a speciális fizikai testtartásokat (ászanák), 
melyek célja a meditatív szellemi tuda-
tosság fejlesztése és a megvilágosodás. 
Vagyis ezeket az eszközöket használták 
arra, ami a jóga lényege: bármelyik korban 
egy boldog, sikeres ember légy, egészséges 
testben, és meg tudd valósítani azt, amire 
születtél - magyarázza a jógaoktató. - A jóga 
eszközöket ad a különböző életterek harmo-
nizálásához. Valamikor a gyakorlat, mint 
mozgás segít, valamikor a relaxáció vagy a 
légzőgyakorlatok. A legtöbben akkor találják 
meg, amikor diszharmónia jelenik meg az 
életükben. Kicsi az emberek mozgástere, és 
ebből kifolyólag itt-ott fájdalom jelentkezik. A 
túlhajszolt életmód egy idő után megállásra, 
gondolkodásra késztet, és sokan a jógában 
megoldásra is találnak. Sportolók kiegé-
szítésnek keresik a jógát, pl. a futók lépés-
hosszt tudnak általa növelni, összességében 

pedig segíti a koncentrációt. A jógázás alatt 
a nyújtózás és az izommunka a nyirokáram-
lást segíti, mely stresszoldó, harmonizáló és 
immunerősítő. A nyújtások teret csinálnak 
a csigolyák között, erősítik az izmokat, és 
amikor egy csont mellett erősödik az izom, 
az segíti a csont „erejét”, sűrűségének fenn-
tartását, stabilitását, így a csontritkulásra is jó 
hatással van.

KEZDETEK, ÓRATÍPUSOK
Mint bármely újdonságra az életben, sokan 
a jógára is nehezen veszik rá magukat. - 
Vannak, akik külső, támogató erő nélkül nem 
mernek lépni. Én azt tapasztalom, hogy a nők 
nagy része sokat tesz másokért, de közben 
elfelejtkeznek önmagukról. Az a legnehezebb, 

hogy magukért tegyenek, pedig azáltal, hogy 
ők jól vannak, a környezetüknek is segítenek - 
figyelmeztet Benkő Ildikó. A kezdőknek nincs 
mitől tartaniuk, az órán sok instrukcióval 
gyakorolnak, a megpihenés megengedett. 
Ildikó a kezdők számára az eszközös órákat 
ajánlja, amelyeken heveder, fatégla, henger-
párna segíti a gyakorlást. Aktív mozgás 
szerelmeseinek, sportolóknak a dinamikus 
jógát javasolja. Csak nőknek szóló jóga-
órákon figyelmet fordítanak a szaporítószer-
vekre, csípőre, medencére, záróizmokra. - A 
női körök nagyon különlegesek, megjelenik 
egy tiszta erő, a sakti, mely nyugodt, áramló, 
gondoskodó, kreatív kozmikus energia. A 
nők nyitottabbá válnak, és közösségként élik 
meg az órákat - mondja a jógaoktató. 
A kismamáknak szóló órákat a 12-14. héttől 
ajánlja a szakértő. Ide várják azokat a nőket 
is, akik kisbabát szeretnének. Várandós 
anyukának az órák segítenek felvenni a 
kapcsolatot kisbabájukkal, kialakítani egy 
kapcsolódást a nagy „feladathoz”. Fontos, 
hogy az anyuka tudatosan kapcsolódjon 
a testéhez, és tudjon „bánni” a szülési 
fájdalmakkal, legyen kellő ereje, levegője. 
Manapság a házi patika részévé váló illó-
olajokat a jóga is felfedezte. - Az illóolaj a 
gyökércsakrára hat, pozitív érzéseket hoz 
elő. Az olaj mindig ad egy fókuszt az órának. 
Megfázásos időszakban például a torok terü-
letének a megtisztításához keresek illóolajat, 
de nagy segítői a relaxációnak, meditációnak 
is - meséli Ildikó.

A szakértő szerint már a heti egy alkalom, 
és az órákon felcsipegetett, onnan tovább-
vitt, napi 5-10 perces jóga is pozitív, örömteli 
változásokat hoz. Aki egyszer belekezd, és 
megtalálja benne önmagát, az egészségen 
túl, olyan mellékhatásokat élvezhet, mint 
a kiegyensúlyozottság, kreativitás, elége-
dettség és boldogság.

JÓGA Benkő Ildikó
okleveles hatha jógaoktató
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MA MÁR NEM 
KÉRDÉS, HOGY 

GYERMEKKORBAN 
IS ELENGEDHE-

TETLEN VALAMILYEN 
SPORT A TESTI, 
LELKI EGÉSZSÉ-

GÉRT. DE MI LEGYEN 
AZ, ÉS HOGYAN NE 

ESSÜNK ÁT A LÓ 
TÚLOLDALÁRA?

ÍRTA: VÁGSÉLEI CSILLA SÁRA
SPORTOS

GYEREKEK

- Az a legjobb, ha  
a mindennapok részévé 

tudjuk tenni a sportot már egészen kicsi gyer-
mekkorban. Ha a kezdetektől fokozatosan  
a napi rutinba iktatjuk a mozgást, akkor nem 
megerőltető, hanem természetes lesz a gyerek 
számára - mondja Dr. Szabó Ildikó, Kiskunfél-
egyháza város megbízott sportorvosa.

A TESTNEVELÉSÓRA NEM ELÉG
A gyerekek sok időt töltenek az iskolapadban, 
majd otthon a számítógép előtt. Éppen ezért, 
bár a napi testnevelésóra nagyon jó, de nem 
elég. - A kora gyermekkor nagyrészt egész-
ségben telik, de a rohanó életmód, az elvárások 
és a teljesítménykényszer hamar nyomot hagy 
a serdülőkben is. A mozgásszegény életmód, 
a nem megfelelő táplálkozás jelentős szerepet 
játszik a már fiatal korban is egyre nagyobb 
problémát okozó elhízásban - magyarázza  
a sportorvos. Nagyon fontos a gyümölcs- és 
zöldségfogyasztás, valamint a bőséges folya-
dékpótlás is, ami cukormentes italt jelent. Ezzel 
a kis odafigyeléssel, a sporttal karöltve sokat 
tehetünk a felnövekvő generáció egészségéért. 
Az iskolán kívüli sportnak több előnye is van. 
A gyerek kiszakad a szokásos közegéből, új 
barátságokat köthet hasonló érdeklődési körű 
társakkal. Nekik is szükségük van arra, hogy 
levezessék a napi stresszt, és a mozgás erre 
tökéletes. A csapatsport megtanítja őket a 
csapatmunkára, és ezek a tapasztalatok  
a későbbi beilleszkedést is segítik. Az egyéni 
sportok pedig még kitartóbbá, küzdőbb szel-
leművé teszik őket.

HOGYAN VÁLASSZUNK SPORTOT?
Bizonyos sportok alkati tényezőktől is 
függnek. Egy magas, vékony, fiatal hatékony 
lehet a kosárban, míg egy alacsonyabb, 
zömökebb gyerek a küzdősportokban érhet 
el nagyobb sikereket. - Azonban egyáltalán 
nem biztos, hogy a gyerek alkata pont ahhoz 
a sporthoz passzol, amit ő szeretne. Meg kell 
engednünk neki, hogy válogasson a sportok 
közül. Fontos, hogy megtalálja a helyét  
a csapatban, hogy örömmel játsszon, mert 
csak így válhat a sport a mindennapjai 
részévé - figyelmeztet a sportorvos.
A szakértők a túlsúlyos gyerekek számára első-
sorban olyan mozgást ajánlanak, ami nem 
terheli az ízületeket. A vízi sportok ennek  
a célnak megfelelnek. Az úszás bárki számára 
egy Jolly Joker sport lehet, hiszen rendkívül 
sok területen jól hat a szervezetre. - Jelen-
tősen csökkenti a szív- és érrendszeri megbe-
tegedéseket, jó alapot ad a csont- és izomrend-
szernek. Az iskolapadban ülve kialakulhat  
a hanyag tartás, ami gyakran okoz gerinc-
oszlop-panaszokat. Az úszás erősíti a gerinc-
oszlopot, és gyakorlatilag testszerte építhető 
vele az izom. A tüdőkapacitás növelésére is 
alkalmazzák az úszást, vagyis egy nagyon 
komplex sport - foglalja össze Dr. Szabó Ildikó.

VÉGLETEK KÖZÖTT
A végletek sohasem jók. Az is véglet, ha valaki 
nem sportol, és az is, ha élsportoló, még ha 
egy egész ország büszke is rá. A sportorvos 
szerint az igazán intenzíven végzett verseny-
sport előbb-utóbb benyújtja a számlát. - Ha a 
sportot a mindennapi élet részeként tekintjük, 
akkor nem az élsportoló státusz elérése 
a cél, hanem a napi szintű, örömteli test-
mozgás. Az élsportolók között sajnos számos 
példa akad arra, hogy az évtizedekig végzett, 
extrém testmozgás izomsérülésekhez, porc-
kopáshoz, krónikus izületi betegségekhez is 
vezethet. Ez azonban csak a nagyon hosszú 
évekig végzett, gyakorlatilag egész nap tartó 
edzésekre vonatkozik, nem a mindennapi, 
intenzív testmozgásra. A versenysportnál arra 
kell figyelni, hogy a gyerek valóban ezt szeret-
né-e leginkább csinálni. Feleslegesen ne tegyük 
ki a lelkét olyan élsporttal járó problémáknak, 
mint magas elvárások - hívja fel a figyelmet a 
sportorvos.
A sport, mint bármelyik szakkör költséggel jár, 
de akkor is lehet mozogni, ha nincs lehetősé-
günk befizetni a gyerkőcünket. Jó szabadidős 
tevékenység lehet a hátsó kertben vagy  
a bérházak közti területen való focizás is.  
A sportorvos ajánlja a napi 30-40 perces sétát 
a családdal közösen. A kerékpározás is egy jó 
közösségi opció. Sok lakótelepen van pingpong 
asztal és elég zöldövezet a tollaslabdázáshoz 
is. A legfontosabb, hogy a gyerek jó érzéseket 
kössön a mozgáshoz, és szívesen csinálja azt.

Dr. Szabó Ildikó
sportorvos
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A SZŐLŐTŐKÉK FÜRGE JÁRMŰVEKNEK ADTÁK ÁT 
HELYÜKET A NYÁRSAPÁTI BIRTOKON. MINDEZT ÚGY, 

HOGY A TECHNIKA ÉS A TERMÉSZET JÓBAN 
MARADTAK EGYMÁSSAL. IDÉN 15 ÉVES MAGYARORSZÁG 

LEGHOSSZABB ÉPÍTETT AMATŐR GOKARTPÁLYÁJA.
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50�00 négyzetméternyi területen foglal 
helyet a nyolcféle vonalvezetéssel bíró, 
820 méter hosszú pálya és a hozzá tartozó 
boxutca, bukó- és biztonsági zóna. A 
park megálmodója, Bognár István mesélt 
nekünk a komplexum születéséről:

AZ EGYKORI ISKOLA
 „A gokart régen beférkőzte magát a szívembe, 
1967-ben végzős voltam a műszaki szakisko-
lában, amikor építettem egy gépet, és verse-
nyeztem vele. Aztán harmincöt év múlva, Gyulán, 
egy városnéző körúton megmutatták nekem az 
ottani pályát. Hazafelé az autóban fogalmazó-
dott meg bennem, hogy utána kellene ennek 
az egésznek nézni… 1974-ben vásároltuk meg 
lakhelyünknek ezt a birtokot, ahol korábban 
Cegléd város harmadik tanyasi iskolája működött. 
Amikor nyugdíjasok lettünk, arra gondoltunk, 
hogy valami olyat kellene itt létrehozni, ami 
továbbra is a gyerekekről szólhatna. A hatva-
nadik évemhez közelítettem, amikor eldőlt, 
gokartozásnak ad majd otthont a puszta közepén 
álló egykori iskola udvara. Így a szőlőművelés alól 
kivontuk a területet, és 2004-ben megkezdődtek a 
munkálatok. A helyben biztos voltam, hiszen úgy 
gondolom, ott produkáljon az ember, ahol él. Úgy 
kell majd működni, hogy fontosak legyünk mások 
számára, ha ezt meg tudjuk valósítani, akkor a 
gokartozni vágyók eljönnek hozzánk. A vidéki 
parknak külön hangulata van, tele van gyönyürű 
virágokkal, amit a feleségemnek köszönhetünk.”

301 M – AZ ELSŐ PÁLYA
Bognár István és családja önerőből valósította 
meg a kezdetben sokaknak eszementnek tűnő 
beruházást. A pálya első vonala néhány apróbb 
módosítással 301 méteren a barcelonai forma-
1-es pálya 1:16-od kicsinyített mása volt, melyen 
hat járművel kezdhették meg a szórakozást a 
vendégek. „Szándékosan nem versenypályát, 
hanem amatőr szórakoztató pályát szerettünk 

volna létrehozni. 2003-ban nyitotta meg kapuit a 
Ceglédi Termálfürdő, gondoltuk a mi vállalkozá-
sunk is idevonzza majd a vendégeket. Azonban 
ennél is fontosabb volt az a gondolat, hogy a 
közlekedési kultúra megismertetésében szerepet 
vállalhassunk. A tőlünk nyugatabbra lévő európai 
országokban a gyerekek közlekedési morál-
jának elsajátításán sokkal nagyobb a hangsúly, 
korán megtanulnak vezetni, és azt, hogy milyen 
fontos egymást figyelembe venni és tisztelni az 
utakon. Ha a gokartozás széles körű elterjesztése 
sikerül, és nem csak a felsőbb osztály szórako-
zásának tartják az emberek, akkor hozzájárulha-
tunk ahhoz, hogy a fiatalok biztonságos keretek 
között éljék ki magukat a sebesség, a szágul-
dozás terén, ne a közutakon. Ezért is terveztük 
a Szent István Egyetem Építéstudományi Karával 
és a BME Közlekedésmérnöki és Járműmérnöki 
Karával közösen a pályánkat olyanra, hogy aki 
még életében nem ment ilyen járgánnyal, az se 
boruljon fel.”

820 M – A MÁSODIK ÜTEM
A Bognár Gokart Park 2012-őt újabb pályasza-
kasz építésével ünnepelhette. Akkor készült el 
az aszfalt ma is használatos, 820 méter hosszú 

felülete, melynek kanyarjaihoz ismét forma-
1-es pályák adták az ihletet: az indianapolisi 
és a monte-carlói pálya vonalait hozzágyúrták 
a meglévő barcelonai kicsinyített másához. 
„Szerencsém van, mert az életben szerencsének 
is kell lenni – mondja István. – Lányom, aki ma 
Angliában jogi területen dolgozik, okleveles 
gépjármű-technikus is, fiam szintén kint él, ő 
autószerelő. Nem tendáltam, ők választottak 
maguknak műszaki pályát. A kezdetektől támo-
gatták ők is, ahogy feleségem is a pálya építését, 
működtetését. Mai napig én intézem az ügyes-
bajos dolgokat, irányítom a vállalkozást. Együtt-
működési megállapodásunk van az angol BIZ 
gyártóval, a jelenlegi gépparkunk tőlük van. Ha 
valamelyikhez alkatrészre van szükség, akkor ott 
van kint helyben a lányom, aki intézi a megren-
delést, és milyen jó, hogy még azt sem kell neki 
nagyon magyaráznom, hogy ha épp egy jobbos 
gömbcsuklóra van szükségem, akkor az mit 
jelent. A filozófiám az, hogy ami tegnap sok volt, 
az ma elég, holnap kevés lesz. Mindig egy picit 
hozzá kell tenni, és ha hozzá tudunk tenni, akkor 
azok az előrevetített pontok, amiket meghatároz-
tunk, megvalósulnak. Hát valahogy így éltük meg 
az elmúlt 15 évet, és élünk ma is.”

„OTT  produkáljon az 
ember, ahol él”

28.     Családinfó Magazin | 2019. ősz



Kezdd az őszt 
SPORTOSAN!
Az évszakváltás sokunk életében jelenti az életmód-
váltást is. Az ember ilyenkor élményekkel, energiával, 
D-vitaminnal felszerelkezve lép át a szeptemberbe.  
A kánikulát felváltja a hűvös, szeles időjárás. Szeren-
csés helyzetben az ősz első heteiben is végezhetünk 
szabadtéri mozgásprogramokat a friss levegőn. A 
naptári ősz ugyan szeptember elsejével kezdődik, 
viszont hivatalosan az őszi napéjegyenlőség napján, 
szeptember 23-án lépünk át a csapadékosabb évsza-
kunkba. Ilyenkor jellemző, hogy egyre inkább 
behúzódunk a meleg szobába, és eszünk ágában 
sincs kimozdulni, különösen a borult, esős, szürke 
napokon. 

Pedig vannak olyan sportok, amiket ebben az évszakban 
(is) érdemes végezni! A nyár után az edzőtermek is új 
életre kapnak, több lehetőség van csoportos edzéseken 
részt venni, sokan ebben az időszakban vágnak bele 
egy újabb ciklusba a személyi edzőikkel.

Akik még nem próbálták a fitnesztermi lehetősé-
geket, azok számára is tökéletes időszak az ősz.  
A legtöbben ugyan januártól szeretnének tiszta 
lappal belevágni az életmódváltásba, de ha 
elég tudatos vagy, akkor meg tudod könnyíteni  
a helyzeted, ha már pár hónappal előtte felkészíted a 
szervezeted a változásra. 

A FormaZona Sportközpont kiemelten nagy 
figyelmet fordít azokra a mozogni vágyó vendé-
gekre, akik szeretnének megismerkedni a fitnesz 
világával, de még tanácstalanok a gépek használatát 
illetően.

Start csomagjainkat kifejezetten kezdőknek hoztuk 
létre. Tartalmaznak minden olyan szolgáltatást, amit 
az elmúlt évek tapasztalatai alapján úgy véltünk, 
szükséges ahhoz, hogy stabil alapokra építkezve vágj 
bele a hosszú távú életmódváltásba. 

Bármi kérésed van, írj a 
konfarzsoka@gmail.com 

e-mail címre!

Nyitva tartás:
Hétfőtől péntekig: 6.00-22.00

Szombat: 8.00-20.00
Vasárnap: 14.00-20.00

Cím: Kecskemét, Izsáki út 2.
Telefonszám: +36 76 325 251
Kövess minket Facebookon is: 
www.facebook.com/formazona/
Honlap: www.formazona.hu

PROMÓCIÓ
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ÁLTALÁBAN REGGEL MÉG NINCSENEK TÜNETEK, AZTÁN A NAP 
VÉGÉRE ELNEHEZÜL AZ EMBER LÁBA, DUZZADTTÁ VÁLHAT, 
FÁJHAT, SŐT ZSIBBADHAT IS. VAN, HOGY EZEK AZ ÉRZÉSEK 

KAPCSOLHATÓK LÁTHATÓ ELVÁLTOZÁSOKHOZ, DE AZ IS LEHET, 
HOGY A VÉNÁS ELÉGTELENSÉG MÉLYEN VAN, ÉS NEM LÁTSZIK.

ÍRTA: VIRÁG HENRIETTA

VISSZÉR 
NEM FELTÉTLENÜL FÁJ
Első jelek egyike, hogy egy-egy fárasztó nap 
után már alig várja az ember, hogy kiléphessen a 
cipőjéből, bokája vastagabbá válik a megszokottól, 
fáj és viszket a lába. Majd ezek a tünetek egyre 
gyakrabban, egyre kisebb terhelésre jelentkeznek, és 
éjszakai görcsökkel párosulhatnak. Alapvetően két 
vénatípus létezik, egyik a felületi, másik a mélyvénás 
rendszer. A sebészeti területhez a tipikus vissz-
eresség, a felületi erek elváltozása tartozik. Ezek 
egy idő után általában láthatóak, a bőrön áttűnnek 
és kidudorodnak. De ahogy az is előfordulhat, hogy 
kezdetben nincsenek látható jelek, ugyanúgy az 
is lehet, hogy kezdetben nem jár a betegség fájda-
lommal, csak nem tipikus panaszokkal. Rendkívül 
egyéni a fájdalom mértéke, és nem tudható, hogy 
mitől függ. Amikor nem fáj, az azért veszélyes, mert 
akkor a kezdeti stádiumban nem fordul orvoshoz 

Az érbetegségek egyik nagy területe a visszeresség, mely gyakor-
latilag csak az alsó végtagokban alakul ki. A betegség természetét 
dr. Király László érsebész segítségével vetjük górcső alá. 

a beteg, és nem lesz idejében észlelve a probléma, 
hiányozni fognak a további romlás megakadályo-
zásáért tett lépések. Pedig – mint ahogy számos 
más betegség esetén is – a visszér kezelésében, 
gyógyításában is nagyon nagy szerepe van az 
egyénnek. Lehet a kialakulásának esélyét odafigye-
léssel csökkenteni, ha pedig már kialakult, akkor 
gyógyulása érdekében önmaga is sokat tehet az 
ember. – Azt szoktuk mondani, hogy azt lehet csak 
meggyógyítani, aki hagyja magát, aki közremű-
ködik, betartja az orvosi tanácsokat, szedi a gyógy-
szereket. Elfogadja az életmódváltásra tett javasla-
tokat, tornával, mozgással is tesz az egészségéért 
– mondja dr. Király László. A visszér megelőzésére 
és már kialakult betegség esetén is nagyon hasznos 
a dinamikus mozgás, a statikus tevékenység, a sok 
ülés és állás nem szerencsés.

MITŐL ALAKULHAT KI A VISSZÉR
A vénás érrendszer szállítja vissza az elhasznált vért  
a szívhez. Az artériákkal ellentétben, ezek az 
erek nem beszűkülnek, hanem probléma esetén 
kitágulnak. A megfelelő vérszállításához egész-
séges érfalra és egészséges vénabillentyűkre van 
szükség. Utóbbiak akadályozzák meg a vér vissza-
felé történő áramlását. Ha ezek a billentyűk elég-
telenül működnek, akkor a vénafal károsodik, és a 
pangó vér kitágítja az ereket. Két dolog is befolyá-
solhatja kialakulását: egyik a genetika, a veleszüle-
tett kötőszöveti gyengeség, a másik pedig az élet-
módhoz köthető tényezők. Ahogy már utaltunk rá, 
vannak gyakorlatok, amik jók a meglévő visszeres 
betegségekre, és alkalmazhatóak megelőzésként 
is. A testsúlyra nagyon oda kell figyelni, érdemes 
kerülni a gyakori, túlzott meleg vizes fürdőzést, 
valamint érdemes befejezni a fürdést egy hideg vizes 
zuhannyal. Fontos a kellő mennyiségű folyadék-
fogyasztás. Lehet kompressziós harisnyát viselni, 
és még számos olyan tényező van, amivel a vénák 
keringése befolyásolható.

HA MŰTENI KELL
A visszér gyógyításában általában utolsó lépés 
a műtét, hiszen mint minden más műtét, az 
érműtét is jár némi kockázattal. Ma az úgynevezett 
endovascularis (éren belüli) műtétek a preferáltak, 
azaz a lézeres és a rádiófrekvenciás visszérgyó-
gyítás. Sajnos, ezek csak magánintézetben érhetők 
el, így a betegek jelentős része nem kéri, vagy nem 
teheti meg, hogy drága eljárást válasszon. 
A hagyományos műtéti eljárásokkal szemben ezek 
során nem történik vágás, általában ambulánsan 
történnek, csak enyhe bódítással járnak, és már 
másnap munkaképes lehet a beteg. Míg vágás 
esetén legalább egy éjszakát kórházban kell tölteni, 
majd egy napig szükséges feküdni, és néhány hétig 
fáslizni a lábat. A műtét a visszérbetegség egy 
nagyon súlyos következményét hivatott elkerülni,  
a trombózist. 

VISSZÉR ÉS A KISMAMÁK

A terhesség esetén a testsúly 
megnövekszik, és a kismeden-
cében fokozott nyomás terhe-
lődik az erekre. A vénák fala 

vékonyabb az artériáknál, ezért 
azok összenyomódnak, így vala-
milyen szinten gátolt a vér szív 

felé tartó útja. A comb és  
a lábszár területén lévő erekben 
az áramlás lelassul, a vér feltor-
lódik, ezáltal az erek kitágulnak. 
A létrejött kismedencei nyomás-
fokozódás miatt a szeméremtest 
környékén lévő mellékvénákban 

is kialakulhat ilyen tágulat. 
Tehát maga a várandósság, mint 
fizikai, mint hormonális változás 

is nagymértékben hozzájárul  
a visszeresség kialakulásához. 

Ez szülés után nagyrészt rende-
ződik, ahogy visszaáll 

a hormonháztartás az eredeti 
állapotra. Itt maximálisan 

működik a megelőzés: a mozgás 
és a kompresszió (harisnya, 

fásli) használata. 

Vannak kimondottan kisma-
máknak készített harisnya-

nadrágok, amelyek megfelelő 
kényelmet nyújtanak a pocakré-
szen, ugyanakkor a lábszáron,  
a comb területén biztosítják 

a kompressziót. Sőt, a korsze-
rűbbeket már úgy szövik, hogy 

bokánál is rásegítenek 
a nyomáskülönbség kialakítására.

Dr. Király László
sebész, érsebész
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HIRDETÉSEK

Kérjen időpontot 
ingyenes 

konzultációra!
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HIRDETÉSEK

ORTOPÉD SZAKRENDELÉS
EGYEZTETETT IDŐPONTBAN, BEUTALÓ NÉLKÜL

A PRIMA-PROTETIKA Kft. által működtetett orvosi rendelőben

HÉTFŐN és SZERDÁN
16 00 – 18 00 óra között
Kecskemét, Szent István krt. 48. (az udvarban)
Bejelentkezés az alábbi számokon: 
+36 (76) 507-052; +36 (20) 974-3150
TAJ-, és lakcím kártyáját, illetve közgyógy igazolványát kérjük hozza magával!

prima-protetika.hu

Dr. Sarkadi Szilvia
ortopéd szakorvos

Dr. Vasas Sándor
ortopéd szakorvos 

Dr. Pócs Levente
ortopéd szakorvos
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MOSOLYT CSALÓ 

KUTYÁK

A kecskeméti Ifjúsági Otthon tükörtermében 
nagy az öröm. Megérkezett Milli és Rozi kutya. 
A 20 fős gyereksereg nem kis hangzavar 

közepette próbálja őket megsimogatni, akik 
a felfordulás ellenére is nyugodtak maradnak. 
Nem véletlen, hisz a Kutyával Egy Mosolyért 
Alapítvány terápiás kutyáival van dolguk.  

Az állatok társaságában meg is ered a gyerekek nyelve és készségesen vála-
szolnak a táborvezető kérdéseire. „Mit is mondott délelőtt az állatorvos  
a kutyák nyakáról?” „Hogyan is válasszunk magunknak háziállatot?” Fél óra 
múlva Dr. Juharos Ágotával, Rozi társaságában már a büfében beszélgetünk, 
többek között arról, hogy miért is van ilyen jó hatással a kutya az emberre. 

• Nem először szerveznek nyári tábort a gyerekeknek. Úgy látom nagyon élvezik. 
Mit tanulnak itt a kicsik?
Elsősorban a felelős állattartást, de megtudnak itt mindent a kutyákról, 
terápiás kutyákról, és a kutyakiképzésbe is belekóstolnak. Ellátogatnak 
állatorvoshoz, kutyaiskolába, majd megbeszélik a hallottakat, és a délután 
folyamán lerajzolják az élményeiket. Sokan már eleve szeretik a kutyu-
sokat, és többször voltak itt, de vannak olyanok is, akik azért jönnek, hogy 
feloldják a félelmüket a kutyáktól. A terápiás kutyák erre is alkalmasak.

• Miért vannak ilyen jó hatással az emberre az állatok, és miért éppen a kutyák 
alkalmasak terápiás feladatokra?
Legyen az bármilyen állat, jó hatással van az emberre. A kutya előnye, 
hogy már 150.000 éve háziasodott, és az ember mellett van a termé-
szetes környezete, illetve méreténél fogva is a legalkalmasabb. A kutyát 
simogatva endorfin és oxitocin szabadul fel az emberben, amelyek fájda-
lomcsillapító hatásúak, boldogságot szereznek. Mindezek csökkentik a 
vérnyomást, oldják a depressziót, egészségmegőrző hatásuk van. 

• A terápiás kutyákkal kiknek tudnak segíteni?
Sokféle lehetőséget kínál az állat által asszisztált terápia, és 
mind konkrét céllal működik. Megyünk mi a kutyusokkal 
időshöz, fiatalhoz, beteghez, fogyatékoshoz, iskolákba, és a 
kutyval segítjük a gyógytornász, beszédtanár vagy pedagógus 

munkáját. A kutya jelenlétében általában sokkal jobban kommunikálnak, 
szívesebben, stresszmentesen vesznek részt a feladatokban a gyerekek és 
a felnőttek egyaránt. A játszva tanulás mindig hatásos, és itt is erről van 
szó. Továbbá egy rossz mozgású gyereknek a kutyaiskolába járás is sokat 
segít. A jobb és bal kéz koordinációját, a finom motorikát és úgy egyben a 
mozgást nagyon jól fejleszti, ha a kutyusával iskolába jár. 

• Már magának az állattartásnak is jó hatásai vannak.
Abszolút. Az ember testi, lelki egészségének fenntartása szempontjából 
fontos bármilyen háziállat. A kutyusok feltétel nélküli szeretetet adnak, 
nem tesznek különbséget az emberek között. A gyerekek az állattartás által 
megtanulnak felelősséget vállalni, gondoskodni. Egy egyke gyereknek társa 
lehet az állat. Az sem utolsó dolog, hogy bizonyítottan kevesebb az allergiás 
a kutyákkal felnövők körében, és összességében jó hatással vannak az 
állatok az immunrendszerre. Azt is fontosnak tartom, hogy a mai gyerekek 
közelebb kerüljenek a természethez, az állatok által ezt meg is tehetik.

• A felelős állattartáshoz hozzátartozik a megfelelő kutya kiválasztása és olykor 
az is, hogy az állat érdekében még nem leszünk állattartók.
Igen, a felelős állattartás a kiválasztásnál kezdődik. Figyelembe kell 
venni, hogy lakásba vagy kertes házba keresünk kutyát. Mi a célunk vele, 
házőrző vagy játszópajtás lesz? Szeretnénk-e nyaralni vinni, mennyi ember 
lesz körülötte, van-e gyerek? Vegyük figyelembe a termetét, mozgásigé-
nyét, temperamentumát. A kiválasztás után fontos a korai szocializáció, 
a szakszerű kommunikáció, a hierarchia felállítása és a következetesség. 
Ha ezekre figyelünk, akkor 10-15 évig hű társa lesz a családnak a kutyus. 
Nagyon ajánljuk a kutyaiskolát, ahol ezeket a család minden tagja meg 
tudja tanulni a négylábúval együtt. Vannak olyanok is, akik valamilyen 
oknál fogva nem tudnak kutyát tartani, vagy még maguk sem tudják, hogy 
mivel is járna ez. Nekik egy jó opció a kölcsönkutya programunk. Kutya-

iskolai órákon terápiás kutyával próbálhatja ki a gyerkőc, hogy milyen 
is egy kutyával. Így még a sajátja előtt kiderül az, ha nem való 

neki. Ez a kutyusoknak is jobb, mert nem kerülnek menhelyre 
pár hét után. Ha pedig pozitív az élmény, akkor a gyerek a 
saját kis kutyusával már szakszerűbben, érettebben fog bánni, 
hiszen tudja mire számítson.

Sokan tapasztalták már egy kutyus simoga-
tása közben, hogy rájuk száll a nyugalom. 

Ez az az érzés, amiért Dr. Juharos Ágota, a 
Kutyával Egy Mosolyért Alapítvány megala-

pítója legszívesebben receptre írná fel az 
ember négylábú barátját.

írta: Vágsélei Csilla Sára

Dr. Juharos Ágota
a Kutyával Egy Mosolyért 

Alapítvány kuratórium titkára
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HIRDETÉSEK

Lakodalmak lebonyolítására ajánljuk figyelmükbe 
rendezvénytermünket, Cegléd belterületén, (Béke tér 8.).

Miért érdemes bennünket választani:
- Az ételeket helyben, frissen készítjük
- Csak szakképze személyzet dolgozik
- Kényelmes, tiszta, nagyméretű mosdók
- Akadálymentes épület és mosdó
- Jó parkolási lehetőség
- Elegáns, modern, klímatizált vendégtér
- Konyhánkat Imregi Ferenc, mesterszakács vezeti
- 30 év tapasztalat a vendéglátásban

Tisztelt örömszülők, Kedves ifjú pár!

www.facebook.com/imregivendeglo
www.imregivendeglo.hu

Imregi Tibor +3630/955-0707
Imregi Zsolt +3630/3389-013
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Alkalmazkodni a trendekhez
Egy-egy új termék bevezetésénél a Fornetti átgondolt, megtervezett stratégiát 
követ – komoly és professzionális munka áll minden újdonság mögött. A 
közelmúlt fejlesztéseiről és az ambiciózus tervekről a cég két vezetőjét 
kérdeztük.

– A hazai kereskedelmi szektort az elmúlt időszakban folyamatos bővülés 
jellemezte, és ez a pozitív hangulat cégünk forgalmára is hatással volt. 
Partnereinkkel közösen folyik a boltok megújítása; átalakítjuk és bővítjük az 
értékesítési felületeket. Továbbra is népszerű az önkiszolgáló értékesítési 
koncepció, amivel optimalizálni lehet a munkaerő-ráfordítást – mesélt a 
kereskedelmi folyamatok központi magjáról Lencsés Sándor, a magyarországi 
franchise- és concept üzletág igazgatója, majd hozzátette: a munkát 
folyamatos egyeztetés előzi meg a partnerekkel, amelynek során minden 
esetben személyre szabják azt az értékesítési metódust, amellyel a legjobb 
eredményt lehet elérni az adott értékesítési pontokon.
 

Fókuszban az egészséges táplálkozás
– Kulcsfontosságú, hogy folyamatosan alkalmazkodjunk a trendekhez, és a 
jelenleg igencsak túlterhelt piacon is ki tudjuk hozni a maximumot a 
lehetőségekből. A stabil, magas minőség mellett az új termékekre vonatkozó 
igény állandónak mondható, és ennek jegyében hamarosan piacra vezetjük a 
teljes kiőrlésű termékcsaládunk első három szereplőjét. Ezzel olyan vásárlók 
felé nyitunk, akik fokozott figyelmet szentelnek az egészséges táplálkozásnak. 
Első körben a klasszikus ízek mellett a divatos, dupla töltelékes termékkel is 
kedveskedünk a fogyasztóknak – avatott be bennünket a részletekbe az 
igazgató.

Az arany középút
– A terméknek nemcsak egészségesnek, de finomnak is kell lennie. Meg kell 
találni azt az egyensúlyt, amely a termékek összetételére, az összetevők 
arányaira vonatkozik. Termékfejlesztő csapatunk nagy hangsúlyt fektet arra, 
hogy a lehető legmodernebb alapanyagokkal dolgozzon. Figyelembe vesszük 
az ízvilágra vonatkozó aktuális trendeket, és igyekszünk szezonális jellegű 
termékekben is gondolkodni, amelyek segítenek fenntartani a fogyasztók 
állandó érdeklődését – tette hozzá Kelemen Szilárd nemzetközi franchise és 
concept üzletág igazgató.

Komoly csapatmunka
A cég a meglévő termékportfóliót is folyamatosan optimalizálja és fejleszti. Így 
a klasszikus termékek esetében is törekszik a hozzáadott érték növelésére, 
például magasabb hústartalmú töltelékkel, illetve a töltelékarányok 
emelésével. Mivel az ízek tekintetében a piac olykor még mindig 
konzervatívnak mondható, az újdonságok kiválasztásánál körültekintően kell 
eljárni. Új termék érvek és ellenérvek egyeztetését követően léphet piacra.
– A termékbevezetéseink előzetesen elkészített tervek alapján történnek, 
amelyek a jóváhagyást követően „pályára is állnak”. Módosítás csak külső, 
nem várt körülmények miatt történhet – szögezte le Kelemen Szilárd.
A közeljövő fejlesztései sok érdekességet és izgalmas ízeket hoznak. A teljes 
kiőrlésű food kategóriába tartozó fejlesztéseken túl a fehér pékáru 
termékcsalád is reform előtt áll, de a mini termékeink is fókuszban vannak. 
Utóbbiak esetében a cég jellemzően dupla töltelékek használatával igyekszik 
még szélesebb vevői kört elérni. Emellett azonban a tradicionális ízeket 
kedvelők sem maradnak újdonságok nélkül: a Fornetti az év második felére 
készül el új, izgalmas fejlesztéseivel.

 közben a Fornetti
Új, izgalmas fejlesztések

MINDENT BELE!
- szendvics az új szenvedélyünk

Bár felmérést nem végeztünk, de szinte biztos, hogy nem sok 
ember él ma a földön, aki valamilyen formában ne szeretné a 
szendvicset. Az étkezési kultúrákban a Föld minden égtáján 
megtalálható az a fogás, mikor két sült tészta (kenyér, macesz, 
pita, tortilla stb.) közé valamilyen tölteléket tesznek. Ma pedig 
a szendvics  reneszánszát éli,  tele van az internet 
különlegesebbnél különlegesebb alkotásokkal.

Szendvicset már az ókorban is fogyasztottak,  de igazán ismertté John Montagu 
Sandwich grófja révén vált. A gróf 1768-ban a kártya iránti szenvedélye miatt vonult 
be a gasztronómia történetébe, mivel szenvedélyes játékosként nem akart felállni az 
asztaltól, amely mellett kártyázott. Utasította szakácsát, hogy olyan formában 
készítsen számára laktató étket, amelyet kártyázás közben tud elfogyasztani, 
anélkül, hogy kezét bemaszatolná. Így lett aztán ő a világon mindenki által ismert 
szendvics feltalálója.

A szendvics nem csak a prak-
tikumról, hanem a gondoskodásról  
is szól. Az iskolában már az első óra 
előtt belenéztünk a táskába, mit 
készített nekünk jóanyánk – az ő vajas-zöldpaprikás-felvágottas  útravalója nem 
csak a tápértékről,  hanem a szeretetről is szólt. Hiába kapunk azóta sokkal szebb, 
rafináltabb és gazdagabb fogásokat már az utolsó benzinkúton is, nem szólnak úgy a 
szívhez, csak ideig-óráig a gyomorhoz. De ma, a gasztroforradalom  idején bizony az 
anyák is könnyedén tudnak egyet csavarni szendvicskészítő  tudományukon.

A legfontosabb szabály: olyan alapanyagokból  készítsük a szendvicset, amit kedvel a 
gyermek, legyen változatos és törekedjünk arra, hogy egészséges is legyen. És mivel 
dobhatjuk fel, tehetjük még izgalmasabbá? A zsemlét vajas serpenyőben pirítsuk 
meg, majd úgy tegyük bele a sonkát és a sajtot, ami így kissé meg is olvad. De ha már 
unalmas a kenyér, akkor használjunk tortillát, aminek megsütjük a két oldalát és 
abba tesszük a szendvicsbe valót. De készíthetünk sajtkrémet mi magunk is, 
olvasszuk fel a kedvenc sajtjainkat, keverjük össze görög joghurttal, fűszerezzük. 
Tudjuk még ajánlani tortilla helyett a saját sütésű sós palacsintatésztát,  amit szintén 

h a s z n á l h a t u n k 
kenyér helyett.
És, ha már szendvics, 
akkor nem mehetünk el a 
húsmentes kínálat mellett sem, sőt, az egyre 
divatosabb vegán közösségnek sem árt, ha 
tudunk izgalmasabb szendvicseket készíteni. De 
mitől lehet izgalmas a kenyérszeletek közötti 
tartalom, ha sem hús, sem tejtermék, sem tojás nem 
kerülhet bele? Nos, készítsünk zöldségkrémeket. Nem 
bonyolult és nagyon fel tud dobni egy kenyeret. Ilyen a 
padlizsánkrém, amihez meg kell sütni a zöldséget, kikaparni a 
belsejét és fokhagyma, só és más fűszerekkel ízesíthetjük. Sült 
kápia paprikából pedig kiváló paprikakrém készül, nem is 
beszélve a hüvelyesekről.  Főzzünk meg barna vagy vörös lencsét, 

utóbbi teljesen szétfő, de 
ha nem elég pépes, akkor előve-
hetjük a botmixert. A fűszereken 
k ívü l  mehet  be le  l i lahagyma, 
újhagyma, fokhagyma vagy más 
a p r ó r a  v á g o t t  z ö l d s é g  i s .  D e 

készíthetünk ám vegán körözöttet. Ehhez kölest kell megfőznünk, mustár, őrölt 
paprika, só, kevés citromlé és tehetünk bele rizstejszínt. És hallottak már a 
vegazsírról? Lecsós alapot kell készíteni, sózni, fokhagymát bele és őrölt, darált 
paprikával megszórni, ha füstölt az még jobb, majd összekeverni olvasztott 
margarinnal.  Isteni, pecsenyezsírra emlékeztető íze van.

A Fornetti 24 féle fehérpékárus szendvicsalapot  kínál vásárlóinak, mint például: 
zöldséges, magas abált-zöldségtartalmú,  kocka, a közkedvelt olívás stangli vagy a 
klasszikus császárzsemle.  A kínálatból persze a különlegességek sem maradhatnak 
el, akárcsak a briósból készült, édes szendvics, mely különféle déli gyümölcs, kakaós 
töltelék hozzáadásával készül - mindenképp érdemes a kóstolásra. Igazán egyedi és 
különleges finomság a piacon.

„A szendvics nem csak a praktikumról,
hanem a gondoskodásról is szól”
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